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Abstrakt 
 
Název práce: Volnočasové aktivity dětí na ozdravném pobytu v přírodě 
 
 Bakalářská práce prezentuje možnosti využití volného času v moderní společnosti a 
jeho vlivu na výchovu člověka, která je neodmyslitelnou součástí vývoje každého jedince. 
Jelikož je téma velice široké, tato práce se zabývá se pohybovou aktivitou u dětí mladšího 
školního věku. 
Cílem práce je poskytnout informace týkající se problematiky volnočasových aktivit 
dětí na ozdravném pobytu v přírodě a jejich přípravy a seznámit organizátory s tvorbou 
programu na pobytu v přírodě. 
V bakalářské práci je vypracovaný návod na pořádání her v průběhu ozdravného 
pobytu v přírodě. Vybrané hry jsou zaměřené na všestranný rozvoj pohybových schopností, 
dovedností a týmovou spolupráci. 
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mladší školní věk, pohybová aktivita, pohybová hra, zájmová činnost, multidisciplinární 
přístup, metodika. 
 
 Abstract 
 
Title: Leisure activities of children on a curative stay in nature 
 
 
 
The bachelor thesis presents possibilities of leisure time activities in a modern society and the 
effect on upbringing men which is an inseparable part of human evolution. Because this 
theme is really wide it is considering on motion activities of younger pupilage kids. 
The aim of this thesis is to provide information about leisure activities of children on a 
curative stay in nature, about their preparation, the games to be played there as well as 
preparation of the programme for the curative stay in nature. 
In the bachelor thesis manual for organizing the games during the curative stay in nature is 
presented. Selected games for proposed curative stay are focused on a developement of 
moving skills as team cooperatioon. 
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ÚVOD 
 
O problematiku využití volného času dětí v přírodě se zajímám již delší dobu. Je zajímavé, že 
při vymýšlení a organizování volného času dětí je stále možnost hledat nové a zajímavé hry 
nejenom pro žáky zdravé, ale i pro žáky s různým postižením.   
I v dnešní době technického pokroku a počítačových her jezdí většina dětí do přírody 
ráda. Těší se, že zde zažijí spoustu zábavy, dobrodružství a najdou si nové kamarády. Je proto 
velmi důležité, aby pobyt v přírodě vedli vedoucí, kteří mají vztah k dětem, rádi s nimi 
pracují, jsou tvořiví, dokáží děti upoutat a nadchnout pro různé činnosti. 
Obrovskou výhodou všestranné výchovy v přírodě je možnost realizovat aktivity 
venku a na čerstvém vzduchu. Typickými formami pro činnost jsou hry, pobyt v přírodě, 
turistika a tělesná výchova. Pobyt v přírodě je ideální výchovné prostředí, kdy formou hry 
nebo přitažlivé činnosti v přírodě lze děti poučit, vytvořit řadu návyků, působit na city dítěte. 
Záleží také na způsobu vedení pobytu v přírodě, zda děti na něj budou dlouho vzpomínat 
a budou se do přírody vracet.  
Dnešní doba plná technických vymožeností nabízí dětem mnoho lákadel. Děti tak stále 
více vyplňují svůj volný čas sezením u počítače nebo televize. Velkou motivací jsou pro děti 
blikající počítačové hry, u kterých někteří prosedí i několik hodin. Tím méně času zbývá na 
pohyb. Aktivní pohyb je tak značně omezen a to se může projevit na jejich zdraví. Proto je 
potřeba motivovat děti k pohybovým činnostem, sportovním aktivitám a jiným zájmům, aby 
se vhodně vyvíjely a žily zdravě. 
Více času člověk tráví doma v uzavřené místnosti, ve městě, škole nebo v práci 
a pohyb v přírodě je tak stále více omezen. U dětí bychom měli od počátku vytvářet kladný 
vztah k pohybu i k přírodě. Protože pobyt v přírodě nám přináší uvolnění, regeneraci, 
odpočinek a příležitost k pohybovým aktivitám. 
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1 CÍLE A METODIKA PRÁCE 
 
Cílem bakalářské práce bude  
1. zpracovat analýzu relevantních pramenů k problematice volnočasových aktivit dětí na 
ozdravném pobytu v přírodě,  
2. na základě vlastních zkušeností navrhnout sedmidenní ozdravný pobyt, 
3. na základě teoretických a praktických poznatků představit ucelený program pro 
pohybové aktivity v přírodě pro děti mladšího školního věku. 
Bakalářská práce bude mít pokusný metodický charakter pro práci s dětmi mladšího 
školního věku. Snahou při jejím zpracování bude multidisciplinární pojetí zadaného 
úkolu představující problematiku využití volného času dětí spojeného s hrami v přírodě 
jako souhrn poznatků pedagogiky, psychologie, tělesné výchovy, apod. Dílčím cílem 
bakalářské práce bude poukázat na nedostatek pohybových aktivit dětí mladšího školního 
věku při využití volného času a na jejich pohybovou pasivitu. 
Pro splnění vytýčených cílů bude zapotřebí pročíst literaturu zabývající se volným 
časem, jeho funkcemi a formami, nastudovat problematiku volnočasových aktivit dětí 
mladšího školního věku, charakterizovat jejich psychologické a somatické zvláštnosti, 
prostudovat problematiku týkající se her a soutěží v přírodě, shromáždit sportovní aktivity, 
hry a soutěže a připravit a zpracovat sedmidenní program ozdravného pobytového tábora.   
Informace ke zpracování bakalářské práce budou získány několika způsoby: 
• z publikací,  
• z internetu, 
• vlastních zkušeností, 
• z letních táborů. 
Zpracování textu bude provedeno v programu Microsoft Word. 
Na základě prostudované literatury bude potřeba analyzovat faktory způsobující 
nedostatek pohybových aktivit dětí a navrhnout pohybové aktivity v přírodě pro děti 
mladšího školního věku vhodné při ozdravném pobytu. 
Snahou bude navržený program integrovat do plánu letního ozdravného pobytu 
žáků Základní školy praktické a Praktické školy Karla Herforta v Josefské ulici č. 4 
v Praze.  
 8
2 VOLNÝ ČAS 
 
Za volný čas se považuje doba, která přináší člověku uspokojení, radost a není vázána na 
školní ani pracovní povinnosti (Pávková1, 2002).  
Základní funkcí volného času je odpočinek, zábava. Volný čas je relativně svobodnou 
sférou volby činností, proto je subjektivně pociťován jako nejcennější čas. U volného času je 
významná možnost seberealizace jedince. Lidé se záměrně věnují aktivitám, které mu 
dodávají pocit smysluplnosti. Diferenciace v tom, jak člověk tráví volný čas, je dána věkem, 
pohlavím, vzděláním, sociálním statusem, tělesnou a duševní kondicí, zaměstnáním 
i rodinnými tradicemi.  
  Je to čas, v němž člověk svobodně volí a dělá takové činnosti, které mu přinášejí 
radost, potěšení, zábavu, odpočinek, které obnovují a rozvíjejí jeho tělesné a dušení 
schopnosti (Němec2, 2004).  
 „Specifickou zvláštností volného času dětí a mládeže je to, že z výchovných důvodů 
je žádoucí jeho pedagogické ovlivňování. Děti ještě nemají dostatek zkušeností, nedovedou se 
orientovat ve všech oblastech zájmových činností, potřebují citlivé vedení. Podmínkou 
účinnosti je, aby toto vedení bylo nenásilné, nabízené činnosti pestré a přitažlivé, účast na 
nich dobrovolná. Míra ovlivňování volného času závisí na věku dětí, jejich mentální i sociální 
vyspělosti i na charakteru rodinné výchovy“ (Pávková3 a kol., 2002). Důležitý význam 
přikládá Pávková a kol. prostředí, ve kterém děti volný čas tráví. Velice neuspokojivá situace 
je právě v tom, že děti tráví svůj volný čas často bez dohledu, bez zájmu dospělých venku, na 
ulici, ve veřejných prostranstvích a tím je ohrožena výchova dětí, ale i jejich bezpečnost. 
Zájem na tom, jak děti tráví svůj volný čas, by měli mít především rodiče.  
Koloběh pohybu mezi všedním dnem a obdobím volna určuje životní styl člověka 
i jeho tři oblasti života: práce, bydlení a volný čas. Ve svém souhrnu tyto tři sféry do jisté 
míry představují obraz, v němž se odehrává život člověka.  
                                                             
1  PÁVKOVÁ, J., a kol. Pedagogika volného času. Praha: Portál, s.r.o., 2002. 
2  NĚMEC, J. S hrou na cestě za tvořivostí. Brno: Paido, 2004. 
3  PÁVKOVÁ, J., HÁJEK, B., HOFBAUER, B., HRDLIČKOVÁ, V., PAVLÍKOVÁ, A. Pedagogika volného času. Praha: Portál, 
s.r.o., 2002. 
 
 9
Volný čas je chápan jako regenerační prostor k tělesnému a duševnímu obnovení 
pracovní síly, volný čas jako doba spotřeby, vytvářející práci i příjem, volný čas jako úsek 
vzdělávání ku prospěchu povolání a pracovní činnosti. 
V současné době se dostává do popředí pobyt v přírodě, a zážitková pedagogika. 
Pedagogika zážitku se vztahuje k aktivitám při pobytu v přírodě. Cílovými kategoriemi je 
zvyšování sebedůvěry, schopnost spolupráce, zvyšování pocitu zodpovědnosti za členy 
skupiny, schopnost vyrovnat se zátěžovou situací, způsobilost tvořivě řešit problémové úkoly 
apod. H. W. Opaschowský uvádí osm stěžejních potřeb, sebraných a analyzovaných z 
moderního výzkumu volného času, dovolené a zdraví, kterým vystihl aktuální požadavky 
společnosti (Víglaská4, 2005, s. 4): 
• potřeba zotavení, osvěžení, zdraví a dobrého pocitu (REKREACE): shromažďování sil, 
zotavení zdůrazňující zdraví, zbavení se zátěží všedního dne a psychické uvolnění, 
odpočinek a spánek, dobrý pocit, 
• potřeba vyrovnání, rozptýlení a potěšení (KOMPENZACE): vyrovnání nedostatků, 
odstranění námahy (nicnedělání, lenošení), uvolnění, bezstarostnost a velkorysost, 
vědomé užívání života, 
• potřeba poznání a učebního podněcování a dalšího učení (EDUKACE): úsilí poznat 
a užívat nové, stimulující orientace a touha po zážitku, potřeba zachování a potvrzení 
sebe sama, umění rozvíjet své Já a změna osobnosti, 
• potřeba klidu, pohody, rozjímání a sebevědomí (KONTEMPLACE): mít a umět získat 
čas pro sebe samého, uvědomění si sebe sama (pozorování sebe sama, autoreflexe), 
učení se znát a porozumět sobě samém, osvobození sebe sama od stresu, 
• potřeba sdělení, kontaktu a družnosti (KOMUNIKACE): sdělovací potřeba - rozhovor, 
zábava, touha nebýt sám, objevení času pro jiného, zvýšené vnímání pocitů a úmyslů, 
empatie, láska, 
• potřeba společnosti, kolektivního vztahu a tvoření skupin (INTEGRACE): potřeba 
podpory a skupinové atmosféry, hledání emocionální jistoty, sociálního bezpečí 
                                                             
4  VÍGLASKÁ, J. Volný čas součastné moderní společnosti a jeho vliv na výchovu člověka. Brno: Univerzita Tomáše Bati ve 
Zlíně, diplomová práce, 2005 
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a stability, společné prožívání, uznání, společenské vědomí, vztahy v rodině, sociální 
učení ve skupině a se skupinou, 
• potřeba účastenství, angažovanosti a sociálního sebepojetí (PARTICIPACE): 
možnosti pro vlastní iniciativu a sebepojetí, účast, podíl a spolupůsobení na dění, úsilí 
o společné cíle a realizaci společných záměrů, utváření okolního prostředí sociálními 
akcemi, 
• potřeba kreativního rozvoje, produktivního uplatnění a účasti na kulturním životě 
(ENKULTURACE): potřeba nezávislého růstu osobních schopností a nadání, 
prosazování vlastních myšlenek a různých řešení problémů, fantazie, schopnost 
vyjádření, produktivita hry, kulturní činnosti a iniciativy, aktivní účast a podíl. 
(Vážanský5, 1995, s. 51). 
Volný čas je doba, ve které se věnujeme činnosti, která nás uspokojuje a přináší nám 
potěšení. Náplň volného času si vybíráme dobrovolně. Do volného času dětí patří odpočinek, 
zábava, rekreace, zájmová činnost, dobrovolné vzdělávání apod. Naopak sem nepatří 
vyučování a příprava na něj, uspokojování základních biologických potřeb, domácí povinnosti 
(Pávková6 a kol., 2002, s. 13). 
U dětí mladších 18 let je žádoucí pedagogické usměrňování volného času. 
Pedagogické působení musí být nenásilné, důležitá je pestrá a přitažlivá nabídka zájmové 
činnosti. Trávení volného času dětí ovlivňuje rodina, škola, společenské organizace. Rodinná 
výchova formuje nenásilně zájmy dětí: např. sportovní rodina zapojuje do sportovních 
činností dítě od útlého dětství, proto se pro něj stává sport v pozdějším věku samozřejmou 
náplní volného času. Totéž platí pro získání zájmu o hudbu, četbu, divadlo, turistiku, 
historické památky atd.  
Využívání volného času je důležité pro zdravý tělesný i duševní rozvoj dítěte. Správný 
denní režim ovlivňuje výkonnost i jeho zdraví. Dítě se ve volném čase dostává do formálních 
i neformálních skupin, ve kterých se učí komunikaci a kultivaci mezilidských vztahů. 
Pedagogické působení a výchova k volnému času je stale aktuálnější. Na děti číhá 
v současném světě mnoho rizikových faktorů. Tato rizika je možné snížit kvalitní výchovou, 
                                                             
5  VÁŽANSKÝ, M., SMÉKAL, V. Základy pedagogiky volného času. Brno: Paido, 1995. 
6  PÁVKOVÁ, J. , a kol. Pedagogika volného času. Praha: Portál, s.r.o. , 2002. 
 11
která pomáhá dítěti orientovat se ve svém volném čase, učí je jak správně vybírat zájmovou 
činnost, nabízí jim širokou nabídku pozitivních aktivit. Záleží na citlivém, individuálním 
přístupu ke každému jedinci. 
V životě člověka jsou důležité vztahy mezi lidmi. Z tohoto hlediska můžeme najít 
3 základní způsoby trávení volného času: 
• o samotě 
• v přátelské skupině 
• ve velké společnosti 
Základ formování způsobu trávení volného času vzniká v rodině. Rodiče jsou prvními 
vzory pro děti. Děti napodobují jejich životní styl a přináší si ho do svých nových rodin. 
Dochází ke konfliktům životních stylů, je nutná velká tolerance, aby si nová rodina utvořila 
životní styl vyhovující všem. Důležité je mít celoživotní zájmy, které si uchováváme 
a rozvíjíme. Koníčky hrají velkou roli v krizových obdobích života (např. maminky na 
mateřské dovolené, odchod dětí z rodiny, ztráta zaměstnání, důchod, rozvod, úmrtí partnera, 
nemoc…). Krizové situace lépe zvládá aktivní člověk s pestrými, mnohostrannými zájmy. 
Cílem společnosti je výchova člověka, který umí hospodařit s volným časem a zná 
jeho hodnotu. Na výchově se podílí rodina, škola, zájmové a společenské organizace. 
To, jak člověk tráví volný čas, není záležitost jen jeho vůle či individuálního výběru. 
Dobrou výchovu ve volném čase tvoří v podstatě organizace hodnotných příležitostí pro 
kontakty, zážitky a činnosti dětí. Za tuto organizaci nese v prvé řadě odpovědnost právě 
rodina. Rodiče např. spolurozhodují o výběru instituce pro své dítě, ovlivňují jeho vztah ke 
vzdělání vůbec. Významně působí při volbě povolání dětí apod. Jsou zainteresováni na kvalitě 
a výsledcích výchovné a vzdělávací práce školy, ale i mimo školních výchovných institucí. 
Tato očekávání se nevztahují jen ke škole, ale také k dalším výchovným institucím, 
ovlivňujícím děti v jejich volném čase. Od určitého věku dětí nemůže rodina zabezpečit 
komplexní a multikulturní rozvoj dítěte svými vlastními silami. Je v tomto směru odkázána na 
spolupráci s jinými specializovanými institucemi. Výchovné dění v rodině a v institucích, 
které nabízejí dětem smysluplné využití jejich volného času, vychází do značné míry 
z určitých společenských znaků, které by měly být respektovány v přístupech dětí, rodičů 
i vychovatelů – specialistů k výchovným činnostem. K těmto společným znakům patří 
především zaměření na rozvíjení hodnotných zájmů, pozitivních individuálních vlastností 
a mezilidských vztahů a návaznost působení rodiny na výchovné vzdělávací činnosti školy. 
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Výchovné působení by mělo odpovídat představám a záměrům dětí a jejich rodičů.  Základní 
determinantou kvality rodinného prostředí z hlediska výchovy dětí je způsob života rodiny, 
vztah k práci, k majetku, k lidem i ke svému volnému času. Způsob života rodiny zahrnuje 
také vztah rodičů k sobě, v něm se odráží vztah rodičů k nejrozmanitějším životním 
skutečnostem, jevům a činnostem. Pro životní způsob rodiny je rozhodující zaměření rodičů 
k určitým hodnotám a z nich vyplývající aktivity ovlivňující hodnotovou orientaci dětí 
s mimo rodinnými výchovnými činiteli. Ve volném čase tedy mohou ovlivňovat rodiče své 
děti dvěmi cestami. Prostřednictvím životního způsobu rodiny a svými postoji k mimo 
rodinným aktivitám dětí (Spousta7, 1994). 
2.1 FUNKCE VOLNÉHO ČASU 
V současnosti dochází k výrazné diferenciaci tří pojmů a jejich poměru: 
• utváření volného času, 
• pedagogika volného času, 
• věda o volném čase. 
Utvářením volného času se myslí uspokojování potřeby sebeaktualizace 
a seberealizace a především rozvoj schopnosti dosáhnout ve volném čase co nejlepšího 
lidského potenciálu. 
Pedagogika volného času jako disciplína o volném čase, pro volný čas a ve volném 
čase, shromažďuje poznatky, informace, dovednosti a praktické zkušenosti, hledá cesty 
a přístupy pro zajištění optimální přípravy ke smysluplnému trávení volného času. 
Pedagogika volného času je pedagogickým jednáním, které se podílí na formování světa 
volného času s cílem nabídnout a zajistit jedinci optimální předpoklady pro jeho růst a učení, 
vývoj a existenci. Je pro ni charakteristické, že v zásadě představuje dvojí úkol: je určena jako 
pedagogika ve volném čase a pro volný čas. 
Výchova ve volném čase směřuje k rozvoji volnočasových postojů, hodnot, znalostí, 
dovedností a východisek, využívá četných strategií – od poradenství, animace, vzdělání až 
k obhajování. 
Věda o volném čase se orientuje na vnímání spojitostí, existujících mezi 
ekonomickými, politickými a kulturními vztahy, v jednotlivých zemích i mezinárodních 
poměrech na jedné straně a vzorci volnočasové participace na straně druhé. 
                                                             
7 SPOUSTA, V. , et al. Teoretické základy výchovy ve volném čase. Brno: Masarykova univerzita, 1994.  
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Většina autorů se shoduje na tom, že volný čas představuje tu část mimopracovního 
času, ve které člověk vystupuje maximálně uvolněný od pracovních, společenských 
a rodinných povinností i od povinností vůči vlastní osobě. 
2.2 VZTAH DĚTÍ A MLÁDEŽE K VOLNÉMU ČASU 
U dětí a mládeže lze rozlišit následující formy aktivit: 
• fyzická aktivita vynaložená na organizovanou tělovýchovnou a sportovní činnost 
a neorganizovanou tělovýchovu a sport 
• zájmová činnost ve výtvarných, přírodovědeckých, technických, hudebních kroužcích 
apod. 
• pohyb na čerstvém vzduchu spojený s fyzickou aktivitou, jako je např. turistika, práce na 
zahradě, různé společenské hry apod. 
Aktivní využívání volného času dětí představuje ten čas dětí, který jsou schopny po 
návratu ze školy věnovat pohybovým aktivitám venku, nebo různým kroužkům apod. Úroveň 
kvality využití volného času by měla být pestrá, u dětí se tím zmenší pravděpodobnost 
patologických závislostí. 
Aktivní trávení volného času je základním prvkem zdravého životního stylu. Je dobré 
osvojit si pravidelné návyky trávení volného času, základem je začít v rodině, s pomocí školy 
a institucí, provozujících volnočasové aktivity dětí a mládeže. 
Volný čas mohou děti a mládež aktivně trávit i mimo rodinu a školu individuálně nebo 
v neformální skupině vrstevníků. Důležité je, aby naše společnost vytvářela vhodné podmínky 
pro smysluplné využívání volného času dětí. 
Pasivní využívání volného času dětí je hlavně večer, strávený u televize či počítače. 
Panelová sídliště jsou jednou z příčin, proč děti, ale mnohdy i rodiče, dávají přednost pasivní 
hře a zábavě u počítače a televize, která jim neposkytuje skutečný obraz světa, ale uměle 
navozenou skutečnost, která se liší od reálu. Samotné sídliště v sobě potenciálně skrývá 
mnoho nástrah v podobě různých part, znečištěných ulic, možnosti zranění a různých 
patologických závislostí.  
Nežádoucí jevy u dětí a mládeže jsou vedle vlivu rodiny, osobnostních vlivů 
a společenských vlivů zapříčiněny také nekontrolovatelným volným časem a touhou po 
dobrodružství. Rodina ztrácí své základní poslání a při výchově dětí selhává. Rodiče mají 
bohužel na své děti stále méně času a naopak děti ho mají nadbytek. 
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Malé děti, které nadměrně sledují televizi, jsou předními kandidáty na nekonečné 
vysedávání u počítače a videoher v pozdějších letech. V některých případech může dojít až 
k vytvoření vážných závislostí. Vhodnými aktivitami ze strany rodičů lze zabránit např. 
nadměrnému trávení volného času u počítačových her a používání hracích automatů, které 
mohou vést i k agresivnímu chování, později i k rozvoji dětské kriminality. 
2.3 VĚK A VOLNÝ ČAS   
         Značným faktorem, který ovlivňuje výběr a realizaci volnočasových aktivit, je věk 
jedince. 
1. u dítěte předškolního věku je v podstatě plně organizován, proto zde nemůžeme mluvit 
o samostatném trávení volného času. Své místo mají při správné výchově jak zábava, tak 
odpočinek a více-méně vyplňují veškerý čas dítěte. Povinností má jedinec v tomto období 
málo. 
2. u dítěte mladšího školního věku bývá volný čas a jeho organizace většinou zajišťována 
dospělými. V tomto období již má dítě ale určité tendence nakládat se svým volnem dle svého 
uvážení a rozhodnutí. I v tomto případě je ale velice nutný dohled dospělých nad organizací 
jejich volného času. V období mladšího školního věku tráví děti volný čas buď doma nebo po 
vyučování ve škole či jiném veřejném společenském prostředí (v instituci, organizaci, na 
hřišti aj.). Míra ovlivňování volného času dětí dospělými (rodinou, institucemi, 
společenskými organizacemi aj.) závisí na věku, mentální a sociální vyspělosti a odpovědnosti 
žáků. Vhodně organizovaný volný čas dětí a mládeže tvoří základ výchovy mimo vyučování. 
         Období mladšího školního věku je důležité pro harmonický vývoj dítěte, s čímž souvisí 
upevňování vztahu k práci, kde hlavním motivem je škola, která učí dítě pracovat a tím mu 
otvírá velké životní perspektivy (Říčan8, 2004). 
3. V období dospívání (asi po 10. roku věku dítěte) je využívání volného času spojeno 
s hledáním vlastní identity a snahou o samostatnost. Náplň volného času pubescenta ukazuje 
na aktuální tendence v jeho osobnosti a přímo vyjadřuje jeho zájmovou a hodnotovou 
orientaci. Pubescent již jakoukoliv organizaci a řízení svého volny považuje za manipulaci se 
svou osobností a všechny činnosti v tomto směru ze strany dospělých ho zpravidla odrazují. 
Dospělí se zde mají starat o nabídky určitých aktivit pro volný čas mládeže. Ještě taktnější 
                                                             
8 ŘÍČAN, P. Cesta životem. Praha: Portál, 2004. 
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musí být péče dospělých prováděna u adolescentů, tedy mezi 15. a 16. a přibližně 20. až 21. 
rokem. Výchova zde přechází do sebevýchovy. 
 V čase dospívání nastávají bouřlivé změny a oni potřebují společně tyto změny 
prožívat. V tomto období se začnou posuzovat očima svých vrstevníků, vliv rodičů ustupuje 
a autority ztrácejí svoji dominantní úlohu. Dospívající děti se náhle stávají mimořádně kritičtí 
ke svému okolí, zejména k rodičům a velký vliv přikládají vrstevnickým skupinám (party). 
Každá tato vrstevnická skupina – parta – má na své členy určité nároky, kdy se mladý člověk 
snaží obstát, což je pro některé jedince velice stresující. Jedinec se bojí ponížení, zesměšnění, 
proto přijímá názor většiny a svůj názor ostatním nesdělí. „Skupina dětí středního školního 
věku už dovede jednat jako celek, a odlišné či méně kompetentní dítě se stává terčem jejího 
útočného jednání. To je důvodem, proč se v tomto období zvyšuje četnost šikany, případně 
i dalších skupinových prohřešků proti sociálním normám“ (Vágnerová9, 2004, s. 789). 
 Způsob využití volného času dětí a mládeže odpovídá jejich rozumové i celkové 
vyspělosti a vedle školy, má význam pro vývoj všech složek osobnosti. Chlapci a dívky mají 
rozdílné zájmy. Na druhém stupni základní školy se dostávají do období puberty, kde se mění 
jejich zájmy. Z některých pubescentů se stávají čtenáři, kteří se postupně pročítají až ke 
knihám pro dospělé. Chlapci holdují bojovým hrám, baví je technické stavebnice, vítají 
vojenské prvky ve hře. V oblíbenosti stoupají sporty, záleží jim na svých výkonech, dokáží 
tvrdě trénovat, chtějí být lepší, než jsou ostatní. Děvčata opouští zájem o panenky, začínají 
mít společně s chlapci zájem o stolní hry. Mají rády tajemství, přitahují je záhady, tábory, 
romantika, skupinové symboly. Rozvíjí se zájem o umění, především v hudbě (Říčan10, 2004). 
4. V období dospělosti, nabývá problematika volného času na individuálnosti, stává se 
závislou na vyspělosti dané osobnosti a společensko-ekonomické situaci jedince. 
Charakteristická je touha po nabízených věcech a po cestování. 
5. Ve věku stárnutí a stáří, zejména po odchodu do důchodu nabývá volný čas specifickou 
úlohu. Člověk přemýšlí o životě, bilancuje, mluví se o nemocech a smrti. Touha se vytrácí. 
Náplň a využívání volna je tedy velmi důležité a jeho úspěšné trávení je zde v přímém vztahu 
k pocitu životní pohody (Spousta11, 1994). 
Nejvíce volného času mají mladí lidé a nejméně příslušníci středních generací. Je to 
způsobeno tím, že mladý člověk se stará pouze sám o sebe, kdežto dospělí lidé mají mnoho 
neodkladných povinností souvisejících s rodinou, s rodinným zázemím a s péčí o děti.  
                                                             
9 VÁGNEROVÁ, M. Vývojová psychologie. Praha: Karolinum, 2005.  
10 ŘÍČAN, P. Cesta životem. Praha: Portál, 2004.  
11 SPOUSTA, V. , et al. Teoretické základy výchovy ve volném čase. Brno: Masarykova univerzita, 1994.  
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 2.4 FAKTORY OVLIVŇUJÍCÍ TRÁVENÍ VOLNÉHO ČASU 
         Mezi faktory vnějšího působení (exogenní) patří (Zich12, 1978, str. 102): 
• vlivy plynoucí z přírodního prostředí (především geografické a přírodní podmínky lokality 
• lidské působení na životní prostředí (způsob urbanizace, průmyslové využívání krajiny 
a míra narušení životního prostředí, také následná rekultivace prostředí a vytváření 
podmínek pro volnočasové aktivity) 
• působení hromadných sdělovacích prostředků (tisk, televize, rozhlas) – z výzkumu 
volného času mladých lidí vyplývá sílící tendence trávit volný čas receptivním přijímáním 
té kultury, kterou nám nabízí prostředky masové komunikace 
• životní a výchovné podmínky, které si můžeme rozlišit následujícím způsobem      
využívání času osob nejbližšího společenského prostředí 
 společenské aktivity mladých lidí se svým společenským okolím  
 postoj sociálního okolí (kladný nebo záporný) k mladému člověku a způsob výchovy, 
zejména v rodině 
• společenské a historické podmínky (rozvoj společnosti, výroby a techniky, kulturní 
tradice) 
Stále důležitějšími faktory spoluurčující způsob trávení volného času jsou  sociální  
postavení a materiální podmínky  (úroveň bydlení, stravování, …). Dokumentují to nová 
pojetí volného času – volný čas nezaměstnaných, případně volný čas mládeže, která po 
ukončení školního vzdělávání nenašla zaměstnání, nebo lidé ze sociálně slabých vrstev 
(Němec13, P., 2006) 
         Mezi vnitřní (endogenní) faktory ovlivňující volný čas patří (Zich14, 1978, str. 102):     
o pohlaví, věk, a další charakteristiky 
o psychický stav a zdravotní kondice 
o osobní předpoklady k činnosti 
         Mezi nejdůležitější faktory ovlivňující náplň volného času člověka tedy patří pohlaví, 
fyzická kondice a zdravotní stav, psychická kondice a jako další faktory lze uvést 
profesionální zakotvení a příslušnost ke společenské vrstvě.  
                                                             
12 ZICH, F. Sociologický výzkum. Praha: SNP, 1978. 
13NĚMEC, P. Volnočasové aktivity žáků zvláštních škol na okresech Brno-město a Brno-venkov. Brno: Masarykova 
univerzita v Brně, diplomová práce, 2006. 
14 ZICH, F. Sociologický výzkum. Praha: SNP, 1978 
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Fyzická kondice a zdravotní stav jsou limitující faktory volby povolání, úspěchu 
v něm i toho, co člověk dělá mimoprofesionálně. Člověk je bytost činu, aktivity a práce. 
Tělesně a duševně nemohoucím lidem se obtížněji radí, jak naplnit svůj život. 
Psychická kondice je dána temperamentem, výší inteligence a stupněm aktivity 
a energičnosti, podmiňujících snahovou (volní) složku osobnosti. Psychická výbava rozhoduje 
spolu s výbavou tělesnou o životním stylu (práce, zábava, odpočinek). Nejcennějším statkem 
je duševní zdraví.  
Profesionální zakotvení a příslušnost ke společenské vrstvě jsou vzhledem k chápání a 
naplňování volného času jedním z nejdůležitějších limitujících faktorů. Volný čas těžce 
manuálně pracujícího dělníka, vytíženého ve směnném systému, je takřka vyčerpán obnovou 
tělesných sil.  
Dalším ovlivňujícím faktorem, který už není zcela osobnostního rázu, je dále místo 
a země, kde se rodíme (Spousta15, 1994). 
                                                             
15 SPOUSTA, V. , et al. Teoretické základy výchovy ve volném čase. Brno: Masarykova univerzita, 1994. 
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3 MLADŠÍ ŠKOLNÍ VĚK 
 
Jednotlivá období ontogenetického vývoje se u jednotlivých autorů liší a to hlavně 
v pojmenování jednotlivých etap ontogeneze a délce časového úseku. Langmeier16 
s Krejčířovou (2006) například rozlišují období prenatální, novorozenecké, kojenecké, 
batolecí, předškolní období, vstup dítěte do školy, mladší školní období, dospívání, časnou 
a střední dospělost, pozdní dospělost a stáří (Maruštíková17, 2007, s. 24). 
Rychecký (Rychtecký18, 1998) vymezuje mladší školní věk věkovou hranicí 6 (7) – 
(10) 11 let. Toto období dělí ještě na první (dětství, 6 (7) – 8 (9) let) a druhou periodu (pozdní 
dětství, 8 (9) – (10) 11 let). Dochází zde k nápadným biologicko-psychicko-sociálním 
změnám. Kodým (Kodým19, 1982) poznamenává, že rozvoj dětí je v tomto období ovlivněn 
podmínkami a prostředím, a to hlavně v rodině . 
Období mladšího školního věku je charakteristické rovnoměrným somatickým 
vývojem a vysokou docilitou (motorická učenlivost) a proto je toto období také nazýváno 
„zlatým věkem motoriky“, kdy se snažíme o maximální rozvoj obratnosti a získání co 
největšího počtu pohybových dovedností. 
Významně a souvisle se během celého období zlepšuje hrubá i jemná motorika. 
Pohyby jsou rychlejší, svalová síla je větší a nápadná je zejména zlepšená koordinace všech 
pohybů celého těla. S tím souvisí rostoucí zájem o pohybové hry a sportovní výkon, které 
vyžadují obratnost, vytrvalost a sílu (Maruštíková, 2007, s. 24). 
Z hlediska pohybového vývoje je tato věková kategorie charakterizována vysokou  
a spontánní pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvládány, 
ale mohou mít malou trvalost, při méně častém opakování jsou opět rychle zapomenuty. 
V učení nových pohybových dovedností se uplatňují zkušenosti dětí z přirozené motoriky. 
Rozvoj rovnováhy a rozlišování rytmu v pohybu umožňuje efektivnější nácvik pohybových 
dovedností, z počátku ještě herní formou s využitím učení nápodobou (tzv. imitačního učení). 
                                                             
16 LANGMEIER, J., KREJČÍŘOVÁ, D. Vývojová psychologie. Praha: Grada Publishing, a.s., 2006 
17 MARUŠTÍKOVA,_M.Optimalizace rozvoje pohybových schopností u dětí mladšího školního věku (Atletická příprava 
formou hry, Brno: Masarykova univerzita, diplomová práce, 2007. 
18 RYCHTECKÝ, A. Didaktika školní tělesné výchovy. Praha: Karolinum, 1998 
19 KODÝM, M. a kol. Psychologie tělesné výchovy. Pro studium učitelství na 1. stupni základní školy. Praha: Univerzita 
Karlova, 1982.  
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Charakteristické rysy dětské motoriky jsou v tom, že postrádá úspornost pohybu, která se 
projevuje u dospělých. Dynamika nervových procesů se dále rozvíjí, převažují však ještě 
procesy podráždění nad procesy útlumu (Maruštíková20, 2007, s. 25). 
Období mezi osmi až deseti a deseti až dvanácti lety je možné označit jako etapy 
s dobrou charakteristikou kvality pohybů. Problémy, které jsou v počátku mladšího školního 
věku z hlediska koordinace složitějších pohybů, poměrně rychle mizí a na konci tohoto 
období jsou děti schopny provádět i koordinačně náročná cvičení (Perič21, 2004). 
Motorické pohyby nezávisí ovšem jen na věku, ale také na vnějších podmínkách. Jsou-li 
vhodně podporovány, vykazují rychlejší a diferencovanější vzestup. Velkou úlohu tady proto 
také hraje podpora rodiny a okolí. 
Hlavním požadavkem společnosti je vytváření vztahů s vrstevníky, sociální spolupráce 
a zvládnutí základních racionálních problémů. Hlavní činností tohoto vývojového stádia je 
učení a sociální učení. 
V oblasti racionálně-kognitivních funkcí zpočátku krátce přetrvává synkretické 
vnímání (celkové – neanalytické), takže vydělení jedné vlastnosti z celkového komplexu 
nebývá snadné, poměrně rychle však nabývá vnímání dětí stále analytičtější 
a diferenciovanější charakter.  
 Výraznou převahu má ve škole zprostředkovaná zkušenost. Po celý mladší školní věk 
přetrvává silná vazba na názornost. Názorné obrazy a konkrétní pojmy jsou zpočátku 
ukládány do paměti převážně jen mechanicky. Vštěpování a pořádání látky v paměti je 
s přibývajícími poznatky stále více logické. Mechanická paměť přechází na logickou. 
Schopnost srovnávání předmětů na základě jejich rozanalyzování na dílčí prvky a vytváření 
kategorií se společnými znaky postupně vede až k zobecňování. Pojmy, které byly zpočátku 
ještě neurčité a neutříděné jsou ke konci této vývojové fáze stále bohatší a určitější a logičtěji 
uspořádané, to výrazně ovlivňuje pružnost logických myšlenkových operací (Habartová22, 
2006, s. 12). 
Emotivní procesy bývají zpočátku labilní a málo ovládané. Počátkem mladšího 
školního věku ještě dítě nic nepředstírá, projevuje se naprosto autenticky a spontánně. Se 
zralejším sebeuvědomováním a kritičností děti postupně omezují svou vnitřní (prožitkovou) 
i vnější (projevovou) spontánnost. Postupně je patrnější tlumení spontánnosti emocí. Děti na 
                                                             
20 MARUŠTÍKOVA, M., Optimalizace rozvoje pohybových schopností u dětí mladšího školního věku (Atletická příprava 
formou hry, Brno: Masarykova univerzita, diplomová práce, 2007.  
21 PERIČ, T. Hry ve sportovní přípravě dětí. 1. vyd. Praha: Grada: 2004. 98 s. ISBN 80-247-0908-2 
22 HABARTOVÁ, P. Evaluace trávení volného času dětmi mladšího školního věku na Tišnovsku, Brno: Masarykova 
univerzita, bakalářská práce, 2006. 
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prvním stupni základní školy ještě nekriticky přejímají všechny informace - období 
tzv.„naivního realismu“. Ke konci tohoto období se začne projevovat tzv. „kritický 
realismus“. 
 
3.1 SOMATICKÝ VÝVOJ V MLADŠÍM ŠKOLNÍM VĚKU 
 
Mladší školní věk představuje období nápadných a intenzivních tělesných změn ve výšce 
i hmotnosti. Tyto růstové změny jsou relativně rovnoměrné. V období 6 – 8 roku věku dítěte 
dochází v tělesném vývoji k výrazným přeměnám – dítě se stává vytáhlejším a štíhlejším, 
dochází k růstu končetin, také hlava přestává být dominantní vůči ostatním částem těla. Růst 
s přibývajícím věkem upadá na intenzitě a tempo růstu se s věkem dítěte zpomaluje. Rychlejší 
vývoj zaznamenává zrakové a sluchové vnímání a také paměť (Kodým23, 1982). 
Podle Kodýma ve druhé periodě mladšího školního věku, tj. 8 (9) – (10) 11 let, 
probíhá vyrovnávání vývoje. Tělo dostává harmonickou a vyváženou formu, která je 
charakteristická právě pro toto období. Dítě přibývá na hmotnosti i výšce, dokončuje se vývoj 
zrakového a sluchového vnímání. (Kodým, 1982). 
Kvůli statickému zatížení, spojenému se sezením ve škole, často nesprávnému nošení 
školní tašky, přetěžování a snížením pohybové aktivity, se mohou dostavit svalové dysbalance 
nebo deformace páteře a končetin či jiné ortopedické vady. K tomu je přispěno i rychle 
rostoucí kostrou. Nejčastější vady: kulatá záda, skolióza, lordóza, kyfóza, ploché nohy 
(Kohoutek24, 2002). 
Rychtecký uvádí, že „ve spontánních pohybových činnostech (zejména hrách) snesou 
děti v tomto věku velké objemové zatížení (rychlostní, silové, vytrvalostní), které dokáží 
střídáním zátěže a odpočinku i vyšší regenerační schopnosti přirozeně regulovat.“ 
(Rychtecký25, 1998, s. 49) 
                                                             
23 KODÝM, Miloslav a kol. Psychologie tělesné výchovy. Pro studium učitelství na 1. stupni základní školy. Praha: Univerzita 
Karlova, 1982.   
24 KOHOUTEK, R. Základy užité psychologie. Brno : Akademické nakladatelství CERM, 2002.. 
25 RYCHTECKÝ, A. Didaktika školní tělesné výchovy. 2. vyd. Praha: Karolinum, 1998. 
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Celkově lze shrnout, že v tomto období dochází k určitému zpomalení růstu do délky, 
intenzivněji však roste objem těla. Na konci mladšího školního věku jsou rozdíly mezi chlapci 
a dívkami zcela zřetelné, zejména ve stavbě kostry a v rozvoji svalstva. 
Kostra, svalstvo i ostatní orgány sílí a stávají se výkonnějšími. Narůstání tělesných sil 
se projevuje v úsilí všemožně je uplatňovat a rozvíjet.  
Pokračuje osifikace, přesto však jsou kosti ještě poměrně měkké, pružné a poddajné, 
což se může projevit různými deformacemi. Nebezpečí hrozí především u páteře, dolních 
končetin a u některých kloubů. Svalová hmota značně narůstá. Rychleji se vyvíjejí především 
velké svaly. Intenzivněji narůstají svaly paží. Zvyšuje se síla svalstva i pevnost kloubních 
vazů. 
Ustaluje se srdeční a cévní činnost. Dýchání je povrchnější než u dospělého člověka, 
jelikož stavba hrudního koše je pro hluboké dýchání nevýhodná. Dýchací svaly jsou málo 
vyvinuté a vývin hrudníku není ukončen. Proto u dětí při větší zátěži pozorujeme zrychlené 
dýchání a také u nich bývá častější onemocnění dýchacích cest. Děti proto otužujeme a učíme 
je dýchání nosem, nikoliv ústy. Vhodné je cvičit co nejvíce venku nebo v místnosti se stálým 
přístupem čerstvého vzduchu. (Palátová26, 2008, s. 37). 
Váha mozku se po 7 letech výrazně zvětšuje. Obzvláště se zvětšují čelní laloky 
mozkové, mající důležitou úlohu při utváření nejvyšších a nejsložitějších psychických funkcí. 
Mění se vzájemný poměr procesů vzruchu a útlumu. Proces útlumu (základ ovládání 
a sebekontroly) začíná být výraznější. Vzruch je však ještě dost silný a převládá, odtud 
pramení neposednost dětí tohoto věku. Pro výchovné působení je pak důležité obměňovat 
činnost tak, aby byla co nejvíce lákavá a zajímavá a tím děti upoutala. (Havlíčková27, 1998)
   Značná plasticita nervového systému (tj. předpoklady pro vytváření 
nových nervových struktur) a pohyblivost nervových procesů (schopnost rychle střídat 
podráždění a útlum nervových center) vytváří už v dětském věku příznivé podmínky pro 
rozvoj koordinačních a rychlostních schopností. (Perič28, 2004, Havlíčková 1998, Belšan29, 
1986). 
 
 
                                                             
26 PALÁTOVÁ, Lenka.  Orientační běh na 1. st. ZŠ: diplomová práce Brno: Masarykova univerzita, 2008.  
27 HAVLÍČKOVÁ, L. Biologie dítěte. Praha : Karolinum, 1998. 
28 PERIČ, T. Sportovní příprava dětí. Praha: Grada 2004. 
29 BELŠAN, P. Tělesná výchova pro 3. a 4. roč. ZŠ. Praha : SPN, 1986. 
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3.2 POHYBOVÝ VÝVOJ V MLADŠÍM ŠKOLNÍM VĚKU 
 
„Rozhraní šesti let se považuje za významné z hlediska motorického vývoje. Pohybová 
činnost u dětí je mnohem přesnější než-li v předškolním věku. Provedení známého cviku bez 
kontroly zraku nečiní dětem vážnější problémy. Ve věku 7 – 8 let již můžeme rozvíjet 
pohybové schopnosti a dovednosti spojované s rychlostí a obratností, částečně i s vytrvalostí.“ 
(Kodým30, 1982, s. 121) 
V období 6 – 7 let je vývoj nervové soustavy prakticky ukončen. Při učení nových 
pohybových dovedností dítě využívá tzv. imitačního učení. Staví přitom již na získaných 
zkušenostech z předešlého života, jako jsou běh nebo skoky (Rychtecký31, 1998). Díky škole 
dochází i rozvoji jemné motoriky - dítě si osvojuje jemnou pohybovou koordinaci při psaní.  
Dítě v mladším školním věku se díky harmonické a vyvážené formě těla vyznačuje 
poměrně dokonalou pohybovou koordinaci a velkou tělesnou výkonnost. Dítě v tomto období 
vyniká velkou pohyblivostí, nevydrží chvíli v klidu (Göttingerová32, 2008, s. 13). Během 
vyučování se nedovede dlouho soustředit na jednu činnost a musí ji tedy nahradit pohybem, 
aby se přebytečná energie uvolnila (Koch33, 1960). 
Druhá fáze mladšího školního věku je podstatně vyrovnanější a harmonický. Žák 
v této době dosahuje poměrně vysoké výkonnosti a motoricky je schopný zvládnout i velmi 
obtížné pohybové úkony. Pohybovou výkonnost a zdatnost žák uplatňuje zejména 
v pohybových hrách. Čím dál více se také projevuje soutěživost. (Koch, 1960). 
„V tomto období velké vitality, pohyblivosti, soutěživých kolektivních her zvyšuje se 
podstatně i hodnota tělesné zdatnosti v životě dítěte.“ (Koch, 1960, s. 306) 
„U většiny populace je největší zájem o pohybové hry, které představují asi 60 % 
činnosti v tomto věku, zejména se jedná o sportovní hry, jejichž pravidla si děti při 
spontánním soutěžení upravují.“ (Kodým, 1982, s. 123) 
Pohybový vývoj v důsledku pokročilejšího stupně zralosti nervové soustavy pokračuje 
přesnějším a jemnějším ovládnutím lokomotoriky a zdokonalováním jemné motoriky pohybů 
rukou a prstů. Zdokonalování pohybových činností se uskutečňuje zejména lepší souhrou 
                                                             
30 KODÝM, Miloslav a kol., Psychologie tělesné výchovy. Pro studium učitelství na 1. stupni základní školy. Praha: Univerzita 
Karlova, 1982.  
31 RYCHTECKÝ, A., Didaktika školní tělesné výchovy. 2. vyd. Praha: Karolinum, 1998.  
32 GÖTTINGEROVÁ, M. Příprava a využití netradičních pomůcek v hodinách tělesné výchovy na 1. stupni ZŠ, Brno: 
Masarykova univerzita, diplomová práce, 2008. 
33 KOCH, Jaroslav. MATĚJČEK, Z., Psychologie a pedagogika dítěte. Praha: Státní zdravotnické nakladatelství, 1960. 
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pohybů jednotlivých částí těla, rukou, nohou, trupu, ale i lepší souhrou vlastních pohybů 
s jinými smyslovými podněty. (Havlíčková34, 1998) 
Mladší školní věk je období, kdy se snadno a lehce získávají pohybové dovednosti, 
pro tento věk je charakteristické rychlé učení se novým pohybům. (Perič35, 2004). 
Optimalizaci pohybových schopností u dětí mladšího školního věku můžeme chápat 
jako optimalizaci způsobu tělesného zatěžování (objem, intenzita, frekvence a složitost) 
v kombinaci s odpočinkem (délka a charakter). Aplikace zatížení a odpočinku 
v tělovýchovném procesu se mění v závislosti na rozvoji jednotlivých schopností, věku, 
pohlaví i aktuálním rozvoji  žáků, přičemž v souladu s Rychteckým36 (1998) lze aplikovat tyto 
principy: 
• koncentrovat rozvoj pohybových schopností do senzitivních období 
• spojovat rozvoj pohybových schopností se vzděláváním a výchovou žáků 
• rozvíjet všechny základní pohybové schopnosti 
• tělesné zatížení zvyšovat postupně 
• přivykat žáky k jejich individuálně-maximální zátěži 
• rozvíjet pohybové schopnosti plánovitě a pravidelně 
• tělesné zatížení dávkovat přiměřeně dle předpokladů žáků 
• pohybové schopnosti rozvíjet jen při plném zdraví a ve spojitosti se správnou 
životosprávou 
• koncentrovat rozvoj pohybových schopností do určitých cyklů a pravidelně dosažené 
výsledky kontrolovat, testovat. 
3.3 PSYCHICKÝ VÝVOJ V MLADŠÍM ŠKOLNÍM VĚKU 
 
V 6 – 8 roku věku dítěte dochází k nápadným změnám v psychickém vývoji. V tomto období 
dítě vstupuje do školy, což pro něj znamená výraznou změnu v životě – mění se denní režim, 
začínají mu povinnosti, vstupuje do nového kolektivu, objevuje se nová autorita učitele. Toto 
období bývá též nazýváno tzv. obdobím nezdůvodněné autority. Nejen rodiče, ale i škola má 
nyní velký vliv na rozvíjení osobnosti dítěte. (Kohoutek37, 2002). Do této doby byla jeho 
                                                             
34 HAVLÍČKOVÁ, L. Biologie dítěte. Praha : Karolinum, 1998. 
35 PERIČ, T. Hry ve sportovní přípravě dětí. Praha: Grada: 2004.  
36 RYCHTECKÝ, A. Didaktika školní tělesné výchovy. Praha: Karolinum, 1998. 
37 KOHOUTEK, R. Základy užité psychologie. Brno : Akademické nakladatelství CERM, 2002.  
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hlavní činností hra, nyní to bude práce ve formě učení. Dítě si v této době buduje postavení 
mezi svými vrstevníky a vytváří se interpersonální vztahy.  
Ve druhé periodě mladšího školního věku (8 – 11 let) se rozvíjí paměť, myšlení 
a sebekontrola. Na vývoj paměti má značný vliv výuka ve škole, protože dítě musí pamětně 
zvládnout velké množství učební látky. Pro tuto fázi je také typická kritičnost a rozpory 
jedince s realitou. Přirozená autorita dospělého se najednou snižuje a může být nahrazena 
autoritou vrstevnickou (Kodým38, 1982). 
V tomto období je dítě nestálé ve svých názorech a hodnotovém systému. Osvojuje si 
základní kulturní návyky, prohlubuje se u něj socializace a přebírá stále větší odpovědnost za 
svou práci a za své chování. Také probíhá začleňování do nových skupin, neboť dítě v tomto 
věku touží být členem podobně zaměřené skupiny jako je on a snaží se v ní získat určitou 
pozici a kladnou odezvu (Rychtecký39, 1998).  
 
3.3.1 MIMOŠKOLNÍ VLIVY NA VÝVOJ PSYCHIKY 
  
Po celý mladší školní věk je hlavním zdrojem vlivů stále ještě rodina. V ní se začínají utvářet 
a upevňovat první postoje a charakteristické projevy osobnosti. Také sebehodnocení 
a posuzování toho, co je dobré či špatné, závisí převážně na přístupu nejbližších. 
V mimoškolní činnosti se dítě často setkává se silnými podněty k důvěře ve vlastní 
síly, i když jde především o relaxaci a regeneraci sil formou zcela svobodně volené aktivity. 
Obdobně jak ve škole postupně ustupuje stálé vyžadování pozornosti a zvětšuje se zaujatost 
vlastní prací, lze pozorovat narůstáni samostatnosti i v mimoškolních aktivitách. 
Od určité doby začínají dětem poskytovat skupiny vrstevníků mnohem více 
vývojových podnětů než společnost dospělých. „My-skupiny“ se také postupně stávají 
ústředním životním prostorem dítěte. Je to předpoklad pozdějšího osamostatnění. Děti tráví 
svůj volný čas nejraději v dětské společnosti. Reagování dítěte na vrstevníky má totiž zcela 
jiný ráz než na dospělé. Jsou si bližší úrovní schopností, vlastnostmi, zájmy. Skupina dětí 
poskytuje příležitost k četnějším a diferenciovanějším interakcím – soutěživost, spolupráce, 
pomoc slabším… 
 
                                                             
38 KODÝM, Miloslav a kol. Psychologie tělesné výchovy. Pro studium učitelství na 1. stupni základní školy. Praha : Univerzita 
Karlova, 1982. 
39 RYCHTECKÝ, A. Didaktika školní tělesné výchovy. Praha: Karolinum, 1998. 
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Skupinky menších dětí obvykle splňují tyto podmínky: 
 Společné zájmy (nejde jen o typ činnost, ale i o shodu prožitků a jistotu opory, jakou 
dříve poskytovali jen rodiče) 
 Shoda věku (vývojově totožná úroveň, tolerance nejvýše jen dva roky) 
Zatímco v prvním a druhém ročníku mají děti zpravidla 3 – 4 hodiny volného času denně, ve 
třetím a čtvrtém ročníku již pouhé 2 – 3 hodiny. V závislosti na věku a místní nabídce pak 
zpravidla věnují tento svůj čas v odlišném pořadí a intenzitě následujícím druhům aktivit: 
1. přípravě na školu 
2. sportování 
3. pohybovým hrám 
4. čtení 
5. kreslení 
6. hraní 
7. pomoci v domácnosti 
8. sledováni TV 
9. aktuálním aktivitám 
10. námětovým hrám 
11. kutění a montování 
12. sledování filmů 
13. hudbě 
14. sběratelství 
Od devátého roku nastává tendence k utváření jednotně orientovaných vrstevnických skupin, 
hra nabývá sportovních zaměření, oblíbenou činností se stává provozování zájmových aktivit 
v rámci řady specializovaných zařízení pro děti. Kde k tomu není dost příležitostí, hrozí 
vytváření part s méně konstruktivní až delikventní orientací. Ze strany vychovatelů je proto 
potřeba citlivě podněcovat rozvoj zájmů, ať realizovaných individuálně nebo kolektivně. 
S postupující kontrolou a úmyslností duševního dění narůstá stabilita a propracovanost 
zájmové orientace a dochází k posunu od obecnějších aktivit ke stále konkrétnější odborné 
specializaci. (Čačka40, 2000).   
                                                             
40 ČAČKA, O. Psychologie dítěte. Tišnov : Sursum, 1997. 
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4 HRA 
 
„Přibližně od počátku předškolního až po konec mladšího školního věku je hra 
nejoblíbenějším prostředkem kontaktu dítěte s vlastním nitrem i s okolním světem.“ 
„Poskytuje dítěti možnost k sebevyjádření, k odreagování a korekci patogenní citové 
dynamiky ztvárněním hrou a řešením naléhavých současných problémů, k porozumění 
vlastním prožitkům a jejich projevení přirozeným a přitom bezpečným způsobem.“ (Říčan41, 
1997, s. 368) 
4.1 VYMEZENÍ POJMU HRA 
Když si dítě hraje, je to pro něj způsob tréninku a učení; způsob pochopení světa, který 
vidí vlastníma očima a vyjadřuje vlastními slovy. Spoustu věcí ve svém životě děláme za 
určitým účelem, nemusí však mít nutně smysl. Hra je pravým opakem. Dává životu smysl, 
ačkoliv nemá žádný praktický význam. (Sauer42, 2005). 
Hra je činnost, kdy je nutné zapojit svou představivost. Předpokládá místo a role, 
pravidla a asociace (Nagy43, 1999). 
Když se řekne hra, nemyslíme tím jen sportovní nebo pohybovou hru, ale každou 
motorickou činnost, která nás obohacuje a vnitřně uspokojuje. Hra plní funkci vzdělávací 
a výchovnou, ale jen pokud je přiměřená věku a schopnostem dětí, je dětmi správně 
pochopena a mají-li hráči možnost si ji v průběhu opravdu užít.  
Hra by měla dětem přinášet radost, volnost v prožívání a chránit je před frustrujícími 
zážitky selhání v úkolově zaměřené činnosti (Říčan, 1997). 
„Pohybová hra má v životě a výchově dětí neobyčejný význam. Je prostředkem 
tělesného, pohybového a rozumového vývoje, výchovy k sebeovládání a ke kolektivismu. 
Budí radost a nadšení dětí, je nejpřirozenější formou jejich pohybového vzdělávání 
a uspokojování, naplňuje touhu dětí po měření sil a soutěžení. Hra je proto v rukou dobrého 
pedagoga velmi účinným prostředkem k rozvíjení aktivity, samostatnosti a sebevědomí 
pasivních žáků a k utlumení výbojnosti a přemíry aktivity některých jednotlivců. 
                                                             
41 ŘÍČAN, P., KREJČÍŘOVÁ, D. a kol. Dětská klinická psychologie. Praha : Grada Publishing, 1997. 
42 SAUER, J. Hry na sportovních táborových pobytech v přírodě. Brno: Masarykova univerzita, bakalářská práce, 2005. 
43 NAGY, L. 250 miliónů skautů. 1. vyd. Praha: Junák 1999. 
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Ke sportovním hrám (košíková, fotbal, florbal atd.) jsou jistou průpravou pohybové 
hry nebo herní forma některých cvičení. Proto je při těchto hrách důležité rozvíjet pohybové 
dovednosti jako běh, házení a chytání, dribling nebo také taktické myšlení. 
4.2 FUNKCE HRY 
Předškolní dítě po ránu vstane a začne si hrát a ve hře pokračuje po celý život. 
Školní dítě si vytváří vlastní hry. Dítě roste a hraní přebírá primární sociální roli. 
Sportování nebo hra jsou zkušeností, na níž dítě neoceňuje jenom samotnou činnost, 
ale také společenství ostatních hráčů. 
Hra pomáhá tělesnému rozvoji dítěte. Ve hře se děti učí používat nové intelektuální 
schopnosti. Hra, jež je čistě funkční záležitostí v raném věku, se v předškolním období stává 
hrou symbolickou a u dětí školního věku se orientuje na hry řízené pravidly. 
Prostřednictvím hraní si děti mohou nacvičovat role dospělých a začínají se stale více 
spoléhat na vlastní schopnosti. 
Hra může také pomoci dítěti při vytváření uspokojivých mezilidských vztahů. 
Později si dítě při týmové hře osvojuje základy skupinové strategie a solidarity. 
Hra je navíc i způsobem uvolňování psychického stresu. 
Nakonec je hra i významným faktorem při zdokonalování jazykových schopností). 
4.3 DRUHY HER 
Hry můžeme nejjednodušeji rozdělit na hry pohybové (sportovní, s míčem, štafetové, 
běhací…) a hry klidové (společenské, stolní, seznamovací, relaxační, vzdělávací…). Avšak 
každý autor je člení jinak (Göttingerová44,, 2008).  
Hry se mohou třídit podle různých atributů, zejména podle: 
• místa, kde se hrají (na hřišti, v tělocvičně, na louce, ve vodě, na sněhu),  
• struktury (seznamovací, rušné, relaxační, smyslové, dramatické),  
• počtu hráčů (individuální, ve dvojicích, ve trojicích, ve skupinkách, kolektivní),  
• zaměření her (běhací, akustické vnímání, optické vnímání, hmatové vnímání),  
• použitých pomůcek (míčové, s tradičními pomůckami, s netradičními pomůckami). 
                                                             
44 GÖTTINGEROVÁ, M. Příprava a využití netradičních pomůcek v hodinách tělesné výchovy na 1. stupni ZŠ, Brno: 
Masarykova univerzita, diplomová práce, 2008. 
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Neuman45 (1998) dělí hry podle průběhu akce: 
• seznamovací hry 
• zahřívací a kontaktní hry 
• hrátky a zábavné soutěžní 
• hry na důvěru 
• iniciativní a týmové hry 
• hry na rozvoj komunikace a spolupráce 
• hry a cvičení v přírodě 
• ekohry 
• závěrečné hry a rituály 
• hry pro reflexi a závěrečné hodnocení 
Hermová46 (1994) rozděluje hry podle šesti oblastí vnímání: 
• tělesné schéma 
• rovnováha 
• prostorová orientace 
• hmatové vnímání 
• optické vnímání 
• akustické vnímání 
  Existuje mnoho aspektů, podle kterých můžeme hry klasifikovat (Vlašicová47, 2008).  
Z pedagogického hlediska dělíme hry na dvě základní skupiny: 
1. hry tvořivé 
• předmětové 
• úlohové 
• dramatizační 
• konstruktivní 
2. hry s pravidly 
• pohybové – míčové, cyklistika, vodní sporty atd. 
• intelektuální (nazývány didaktické) 
                                                             
45 NEUMAN, J. Dobrodružné hry a cvičení v přírodě. Praha : Portál, 1998. 
46 HERMOVÁ, S. Psychomotorické hry. Praha : Portál, 1994. 
47 VLAŠICOVÁ, L. Návrh programu na letní tábor pro děti mladšího školního věku, Brno: Masarykova univerzita, diplomová 
práce, 2008 
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Na táborech většinou dělíme hry do následujících základních skupin: 
1. Hry na hřišti 
2. Hry v lese 
3. Hry na louce 
4. Hry v místnosti 
5. Hry ve vodě 
4.4 DIDAKTICKÉ ZÁSADY HER 
Z pedagogického hlediska mají hry splňovat tyto didaktické zásady (Göttingerová48, 2008): 
1. Hru hrát ve vhodném a bezpečném prostředí. 
2. Všechny pomůcky si nachystat před hodinou. 
3. Samotná hra i použité pomůcky musí být pro děti bezpečné. 
4. Před začátkem hry stručně ale jednoznačně vysvětlit pravidla, příp. způsob ukončení 
a vyhodnocení. Nechat prostor pro případné dotazy. 
5. Často využívat motivaci. 
6. Důležité je dávat pozor na rozdělení žáků ve družstvech, pokud to hra vyžaduje. 
Skupiny by měly být vyvážené v počtu i schopnostech hráčů. 
7. Hra začíná na znamení nebo povel vyučujícího. 
8. Vždy dbát na dodržování určených pravidel. 
9. Vždy provést vyhodnocení hry. 
10. Pochválit úspěšné i neúspěšné žáky. 
4.5 DĚTSKÁ HRA  
         Hra je individuální nebo kolektivní činnost, která není užitková. Děláme ji pro vlastní 
potěšení, vychází z vnitřní potřeby a svobodného rozhodnutí.  Může být samovolná 
a spontánní (individuální hra) nebo řízená a sledující určitý záměr nebo cíl (kolektivní hra). 
Hra umožňuje realizaci sebe sama. 
          Dětská hra vyrůstá z fyziologických potřeb dítěte. Je projevem touhy po činnosti, 
napodobivého i hravého pudu, ale i zdravého smyslu pro vnímání reality každodenního 
                                                             
48 GÖTTINGEROVÁ, M. Příprava a využití netradičních pomůcek v hodinách tělesné výchovy na 1. stupni ZŠ, Brno: 
Masarykova univerzita, diplomová práce, 2008. 
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života. (Krais49, 2006, s. 12) Plní v životě dítěte četné funkce, které jsou  důležité   pro rozvoj 
osobnosti dítěte, zejména pro funkci seznamovací, instruktivní a výchovnou. Hrou se rozvíjí i 
fantazie, myšlení a usuzování. Dítě se hrou učí  podřizovat se zcela přirozeně  a nenásilně 
určitému řádu ( pravidlům) a respektovat je. Hrou se vyvíjí rovněž vztah dítěte ke kolektivu. 
Všechny tyto aspekty se projevují zejména během dlouhodobých pobytů dětí  v kolektivu, 
jako je tomu například na letních dětských táborech, kde je dostatek času k tomu, aby se 
projevila osobnost  dítěte, případně možné vývojové odchylky  (Ginte50l, 1990 ) . 
4.6 ÚČASTNICKÉ SKUPINY 
Skupina přitahuje, drží své členy pohromadě tím, že motivuje a stimuluje jejich aktivitu. To, 
co děláme dobře, děláme zpravidla v přítomnosti druhých ještě lépe, druzí to hodnotí a naše 
sebevědomí roste. 
Skupina bere část odpovědnosti za jednání členů na sebe a za jejich věrnost je čímsi 
odměňuje. Skupina zpravidla nebývá opatrnější než jednotlivec – posouvá riziko do 
extrémnější polohy, protože nikdo nechce být považován za zbabělce, hazardéři jsou 
v kolektivu obdivováni, jedinec má ke ztřeštěnosti blíž jako člen skupiny. Skupina jedná 
riskantněji, neodpovědněji, extrémněji než jednotliví členové sami za sebe (sugestivní vliv 
part a gangů). 
4.7  SOCIÁLNÍ  DIMENZE 
Lidé projevují v různé míře sklon buď spíše podléhat, podřizovat se, nebo spíše vystupovat do 
popředí, vést, řídit. Ne vždy existují jen následující vyhraněné typy obou skupin (dobrý tým je 
tvořen většinou z dominantnějších osob, schopných spolu komunikovat) (Sauer, 2005). 
Poznat charakter, povahu člověka, to jaký opravdu je a nezmýlit se při tom, je velmi 
obtížné, často nemožné – zejména v dnešní zakuklené společnosti mlžných slov, zdvořilých 
úsměvů a ne vždy jednoznačných skutků. Bleskové ukvapené závěry se nevyplácejí. Vycházet 
                                                             
49 KRAIS, B. Vliv letních dětských táborů na děti školního věku. Brno: Masarykova univerzita, bakalářská práce, 2006 
50 GINTEL a kol.. Zlatý fond her. Praha: Mladá fronta, 1990. 
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z momentálního chování a okamžitých projevů není spolehlivé. Je to běh na dlouhou trať, 
abychom získali relativní jistotu o tom, jaký kdo je.  ( Továrek51, 1977) 
4.8  VÝZNAM HER 
Dobrá hra je především zábavná. I kdyby člověku nepřinášela nic víc než trochu 
radosti a uvolnění, měla by své oprávnění. Většina her však navíc rozvíjí některou stránku 
lidské osobnosti, cvičí jisté vlastnosti, dovednosti nebo prohlubuje znalosti a vědomosti. 
V tom tkví jejich hlavní smysl.  
Při hře se učíme ovládat svou vlastní osobnost. Překonávat hořkost porážky, tlumit 
v sobě divokou radost z vítězství. Čestně vedená hra vytváří v nás správnou představu o tom, 
jak se máme chovat v životě. Soutěžit s ostatními vždy podle obecně uznávaných pravidel. 
Neobcházet je, nešvindlovat, dohrát partii až do konce.  
Hry v přírodě cvičí tělo i ducha, rozvíjejí rychlost, obratnost, sílu a vytrvalost, 
zdokonalují postřeh, bystří smysly. Obnovují fyzické i psychické síly, jsou jednou 
z nejúčinnějších forem rekreace. U dospívajících dětí uvolňují přebytek energie, dovolují, aby 
si odreagovaly skrytou agresivitu, vybily bojovný pud a destruktivní sklony, které jsou 
příznačné pro chlapce v pubertálním období. Dávají možnost rozletu tvůrčí fantazie, mění 
denní sny ve skutečnost. Hry v přírodě dávají příležitost k sebeuplatnění. I nejmenší dítě se 
zapojuje do hry se snahou přispět svému družstvu k vítězství, cítí, že ve hře může vyniknout 
i nad staršími a zdatnějšími kamarády, kteří ho jindy zesměšňují. Pro dítě s komplexem 
méněcennosti je hra účinnou psychoterapií. 
Vedoucím, kteří hru organizují, se naskýtají mimořádně příznivé podmínky 
k výchovnému působení, především ke zdokonalení charakteru. Zajímavé, úspěšné hry 
stmelují kolektiv v soudržný celek. Zvyšují zájem o ostatní činnosti. Hravou formou lze 
vykonat i mnoho zdánlivě fádních úkolů. Také z hlediska výcvikového je hra v přírodě 
výborným prostředkem k procvičení mnoha dovedností a získání nových vědomostí. (Hrkal52, 
Hanuš, 2000) 
Všechny týmové hry pěstují v nás smysl pro kolektiv, ochotu ke spolupráci, obětavost, 
nezištnost, skromnost. Tyto žádoucí vlastnosti se však rozvíjejí jen tehdy, když hra probíhá 
                                                             
51 TOVÁREK, F. Prázdniny na táboře, 1.vyd. Praha: Nakl. Olympia 1977. 
52 HRKAL, J., HANUŠ, R. Zlatý fond her II, 2.vyd. Praha: Nakl. Portál 2000, 
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v čestném duchu a je správně řízena organizátory. Někdy stačí jen jejich pohled nebo gesto, 
jindy musí zasáhnout slovy, připomenout pravidla, pochválit, pokárat. 
Děti, jimž hru nabízíme, by měly být určitým způsobem naladěny, připraveny vnímat, 
prožívat, dotvářet, spoluúčinkovat. Na tyto všechny faktory je třeba myslet a při práci s dětmi 
s nimi počítat. Neměli bychom na to nikdy zapomenout. Nikdy bychom neměli hru považovat 
za svůj odpočinkový čas, ztratila by hodně ze své účinnosti. 
4.9 HERNÍ DESATERO 
Foralová a Vlašicová (Foralová53, 2007; Vlašicová54, 2008). uvádějí deset zásad (tzv. herní 
desatero), které je zapotřebí při hrách zohlednit: 
1. Zajistit při hrách bezpečnost. 
2. Promyslet dobře organizaci hry. 
3. Vysvětlit srozumitelně pravidla, při nejasnostech ihned reagovat na dotazy. 
4. Zapojit do hry co nejvíce dětí vhodnou motivací. 
5. Sestavit družstva přibližně stejně zdatná. 
6. Kromě plánovaného času mít časovou rezervu pro případ nečekané změny. 
7. Zapojit děti do přípravy hry i do úklidu po skončení hry. 
8. Vést děti ke sportovnímu chování podle zásady fair play. 
9. Pochválit úspěšné hráče, povzbudit méně úspěšné. 
10.   Respektovat věkové odlišnosti dětí. Vhodným způsobem zapojit do her také děti 
s handicapem.“4  
4.10  HRA JAKO VÝCHOVNÝ PROSTŘEDEK 
Hra je cenným výchovným prostředkem v každém věku. Pro otevírající se svět dítěte je hra 
nejužitečnější a nejdokonalejší formou zábavné práce. Nesmí však v žádném případě 
přesahovat pohybové možnosti dítěte. Při jakékoli herní činnosti nesmíme dopustit, aby 
přestala být zábavou, aby ztratila přitažlivost a půvab. Účastníci hry musí být hrou plně 
zaujati, aby se mohly dobře uplatnit její klady. Jedině tak si děti osvojují vše cenné, co hra 
                                                             
53 FORALOVÁ , Lenka. Pohybové aktivity ve výuce přírodovědy na prvním stupni základní školy. Brno: Masarykova 
univerzita., Diplomová práce,, 2007. 
54 VLAŠICOVÁ, L. Návrh programu na letní tábor pro děti mladšího školního věku, Brno: Masarykova univerzita, Diplomová 
práce, 2008. 
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přináší, rozvíjejí smysl pro společnou činnost, přivykají kázní, učí se samostatně rozhodovat, 
nabývají odvahu, posilují vůli a houževnatost, rozvíjejí postřeh a učí se čestně vystupovat vůči 
soupeři. Kromě toho hra jako každé tělesné cvičení upevňuje fyzickou složku zdraví, zvyšuje 
tělesnou zdatnost a psychickou odolnost. 
Určit přesně věk, pro který je hra vhodná a přiměřená, je velmi obtížné. Řada her je do 
určité míry vhodná pro každý věk. Každou hru je spíše třeba přizpůsobit dalším okolnostem - 
pohybové vyspělosti dětí, prostředí, počasí apod. V rodinném kolektivu je třeba dbát na to, 
aby podmínky hry byly splnitelné pro všechny členy)¨ 
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5 SOUTĚŽ 
 
„V obecném pojetí lze hru chápat jako soubor seberealizačních aktivit jedinců nebo skupin, 
které jsou vázány danými a smluvenými pravidly a jejichž primárním cílem není ani 
materiální zájem či užitek.“(Vališová55, Kasíková a kol., 2007, s. 207). 
Soutěž odlišujeme od hry tím, že „jejím cílem je především stanovit pořadí účastníků 
podle předvedených činností nebo výsledků činností. Zatímco prvotním účelem hry je určitá 
činnost sama o sobě (strukturující pro hráče přitažlivým způsobem čas), účelem soutěže je 
dosáhnout umístění. Pro hru je tedy typická činnost (nebo simulace určité činnosti), pro soutěž 
organizace činnosti. Přitom platí, že v podstatě každou činnost lze pojímat jako hru a zároveň 
je možné ji organizovat jako soutěž (turnaj, šampionát, konkurz). Proto můžeme mluvit 
o soutěživých hrách.“ (Vališová, Kasíková a kol., 2007, s. 207) Tato definice soutěže 
umožňuje ujasnit si velmi důležitý vztah mezi hrou a soutěží; soutěž a hru nemůžeme od sebe 
oddělit, protože soutěž vychází ze hry. V okamžiku, kdy určíme pořadí vítězů, určitou 
odměnu nebo formu hodnocení, stává se hra soutěží.(Kryštofová56, 2007). 
Děti jsou zvyklé soutěžit už od nejranějšího věku. Se sourozenci nebo kamarády 
závodí, kdo dřív doběhne k určitému místu, kdo rychleji sní koláč, vypije limonádu, vyskočí 
výš, doběhne dál apod. Toto soutěžení vychází z potřeby srovnávat své schopnosti s druhými 
(sociální potřeby), to znamená „být první“, „nebýt poslední“, děti se snaží nalézt a uplatnit své 
místo v kolektivu. Této přirozené touhy můžeme využít v běžné výuce, protože soutěž 
představuje pro děti zábavu, oživuje hodinu a díky potřebě vyniknout a porovnat se 
s ostatními jsou děti silně motivovány. Takto se pro ně i nezáživné učivo může stát 
zajímavým, klasické procvičování a opakování získaných vědomostí a dovedností je pro ně 
mnohem atraktivnější, své vědomosti a dovednosti mohou díky soutěžení dále rozšiřovat 
a zpřesňovat. Dalšími kladnými prvky při soutěžích je rozvoj aktivity, samostatnosti 
a myšlení žáků. (Kryštofová, 2007). 
Pozoruje-li učitel žáky při hrách a soutěžích, může zjistit, jak se jednotlivci chovají při 
spolupráci s ostatními ve skupině nebo při zápolení mezi sebou. Na základě zjištění může lépe 
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poznat vlastnosti žáků, efektivněji využívat těchto vlastností, pozitivní vlastnosti může 
rozvíjet a naopak negativní vlastnosti se snažit eliminovat. Prostřednictvím herních soutěží 
mohou žáci řešit i značně složité problémy, neboť hra na ně působí velmi silnou motivací, při 
níž se didaktický záměr zcela nebo částečně překrývá soutěživým zaujetím. (Maňák57, 2001) 
Žáci se také učí dodržovat pravidla a chovat se čestně, prohrávat i vítězit, učí se řešit 
problémové situace, jednat se spoluhráči, vyjednávat s protihráči, prezentovat své nápady, 
vhodně argumentovat. Všechny tyto získané zkušenosti a dovednosti jim v dospělosti 
pomohou řešit skutečné životní situace. .(Kryštofová58, 2007). 
Správně řízené hry pěstují v člověku celý komplex vlastností, které mu pomáhají při 
styku s ostatními. Smysl pro kolektiv, ochotu ke spolupráci, skromnost, nezištnost, obětavost. 
Soutěží probouzíme a rozvíjíme rozumové, citové i tělesné schopnosti, soutěží nejsnáze 
nadchneme dítě k mimořádnému osobnímu výkonu a posilujeme jeho sociální cítění. Správně 
vedenou soutěží dotváříme, usměrňujeme a slaďujeme všechny složky osobnosti. Soutěže 
vedené zkušeným pedagogem jsou pro děti znamenitým cvičením sebeovládání. Učíme je 
přemáhat hněv, únavu, držet na uzdě povídavý jazyk, jednat s rozvahou, klidně snášet porážku 
a vytrvalosti při překonávání překážek v úsilí o co nejlepší výkon. (Holý59, F., Holý, M., 
1986) 
Tak jako nám mohou být soutěže nápomocny při běžné výuce, tak také snadno se 
mohou stát naopak silným demotivačním až stresujícím faktorem. Pokud bychom 
nedodržovaly určité zásady, může se pozitivní atmosféra změnit ve strach. Specifikem soutěží 
je určení vítěze, tím může být buď jednotlivec, nebo celá skupina, ostatní jsou poraženi. To 
sebou přináší mnoho negativ, neboť každé dítě přikládá prohře odlišný stupeň důležitosti. 
Zatímco pro někoho může představovat neúspěch při soutěži pouhé pobavení se spolužáky, 
pro jiného může neúspěch představovat velkou osobní prohru. Dítě si může začít myslet, že je 
horší než ostatní, zažívá pocity méněcennosti, ty v něm mohou vyvolat úzkost a stres. Takové 
dítě se také může stát terčem posměchu ostatních, což může vést až k tomu, že se začne stranit 
kolektivu a uzavře se do sebe. Další soutěž pak v dítěti vyvolává opět stres, který ovlivňuje 
výsledky v soutěži a zvyšuje tím šanci na další prohru. Tyto zážitky děti frustrují, zhoršují 
kvalitu jejich učení a zanechávají v nich neblahé vzpomínky na celou školu a vzdělávání. Dítě 
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si pak přestává věřit i v běžném životě, myslí si o sobě, že není dostatečně šikovné a chytré, 
že nemůže dosáhnout toho, co ostatní a klade si raději nízké cíle bránící rozvoji. 
(Kryštofová60, 2007). 
Dalším neblahým důsledkem soutěžení může být jejich frekvence při výuce. Příliš 
časté zařazování soutěží do hodin může vést k tomu, že ve třídě převáží atmosféra bojovnosti, 
což samozřejmě negativně ovlivňuje vztahy ve třídě. Stejně tak je špatné, pokud vyhrávají 
stále stejní jedinci, děti se rozdělí na ty „šikovné a nešikovné“ či „hloupé a chytré“. Mezi 
těmito skupinami těžko může vzniknout atmosféra pohody, přátelství, radosti, spíše u nich 
můžeme očekávat hádky, obviňování, posmívání, ponižování apod. V takovém klima třídy se 
pak žádné dítě necítí dobře a také učitel má problémy žáky něčemu naučit. (Petty61, 1996) 
Stejně tak tam, kde je kladen velký důraz na výsledek soutěže a přehnané 
vychvalování vítěze, přenáší se zájem o průběh hry na její formální výsledek a hráči někdy 
nedokáží vychutnat kouzlo hry, jejich myšlenky jsou příliš soustředěny na fiktivní cíl, nálada 
stoupá a klesá podle toho, zda vítězí či prohrávají. A celkové vztahy mezi jednotlivci 
i družinami kazí ovzduší přehnané soutěživosti, která někdy přechází v řevnivost a vyložené 
nepřátelství. To je samozřejmě pravý opak toho, čeho chceme u dětí pomocí soutěží 
dosáhnout. Proto je důležité přistupovat k soutěžím citlivě, stanovit si kritéria při vytváření, 
sledovat jejich průběh a správně hodnotit. (Zapletal62, 1995) 
5.1 INDIVIDUÁLNÍ ZVLÁŠTNOSTI ŽÁKŮ VE VZTAHU 
K SOUTĚŽI 
Vzhledem k tomu, že každé dítě má jinou povahu, odlišnou rodinnou výchovu, jiné sociální či 
kulturní prostředí, musíme být při soutěžení bdělí, neustále sledovat vývoj soutěže a včas, je-li 
potřeba, zasáhnout. Soutěž totiž může odkrývat, uvolňovat či umocňovat i nežádoucí 
charakterové rysy, jako jsou různé afekty, vysoká ambicióznost, sobeckost apod. Tyto 
negativní jevy musíme vypozorovat a včas citlivě odsuzovat. Citlivě proto, že takové jevy 
mohou mít různý původ. Jinak posoudíme nečistou hru dítěte z neúplné, narušené či 
nefunkční rodiny a jinak dítěte rozmazleného. Soutěž, která není citlivě usměrňována, 
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pozbývá často výchovný účinek. Děti ve víru boje snadno ztrácejí sebekontrolu, jsou ochotny 
užít nepoctivých prostředků jen proto, aby si zajistily vítězství. Každá surovost, každý přečin 
proti pravidlům, které nejsou okamžitě odsouzeny a přiměřeně potrestány, mají neblahý vliv 
na tvořící se charakter. (Holý63, F., Holý, M., 1986) 
5.2 ZÁSADY PŘI VYTVÁŘENÍ SOUTĚŽÍ 
Při vytváření soutěží bychom měli dodržovat tyto zásady.(Kryštofová64, 2007). 
• obtížnost soutěže volíme přiměřeně věku dítěte. 
• Jasně stanovíme didaktický cíl soutěže. 
• Otázky a úkoly formulujeme tak, aby je žáci na základě probraného učiva byli schopni 
vyřešit. 
• Soutěž má být dobrovolná, zejména jedná-li se o soutěž několika vybraných jednotlivců. 
• Účastníky soutěže seznámíme před zahájením se všemi jasně a jednoznačně 
formulovanými pravidly. Přesvědčíme se, zda děti pravidla chápou. 
• Během soutěže dbáme na dodržování pravidel, nepřipustíme jakékoliv podvody a nikdy 
nenadržujeme žádným jednotlivcům nebo skupině. 
• V žácích nepodporujeme nezdravou soutěživost. 
• Upevňujeme v žácích myšlenku, že důležitý je hlavně průběh soutěže a dodržování 
morálních zásad při soutěži a ne jenom její výsledek. 
• Ztotožňujeme žáky s myšlenkou, že vyhrát za každou cenu není správné. 
• Nikdy nevyhlašujeme, kdo byl v soutěži nejhorší. 
• Vyvarujme se ironických poznámek, když se někomu něco nepovede. 
• Nepřipustíme, aby se silnější posmívali slabším. 
• Při soutěži ve skupinách dbáme na rovnoměrné rozložení sil v jednotlivých skupinách. 
• Snažíme se o to, aby se v soutěžící skupině střídali všichni žáci a ne jenom ti silnější. 
• Při soutěžích dodržujeme bezpečnostní zásady. 
• Celý průběh soutěže by měla provázet přátelská a radostná atmosféra (Zapletal65, 1995) 
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Poté, co novou soutěž vytvoříme, případně převezmeme od někoho jiného, je třeba ji 
vyzkoušet dříve, než se stane trvalou součástí výuky, a to včetně použitelnosti hodnocení. Při 
ověřování sleduje učitel zejména: 
• přiměřenost časového limitu 
• dotazy vznesené k pravidlům, k průběhu a k hodnotící stupnici 
• typické herní situace a reakce žáků 
• případné připomínky a návrhy žáků k soutěži nebo k jejím částem 
Na základě těchto skutečností učitel dále promýšlí, co by mohl na dané soutěži upravit nebo 
zpřesnit. (Kryštofová66., 2007) 
5.3 ZPŮSOBY ORGANIZACE SOUTĚŽÍ 
Soutěž můžeme organizovat jako soutěž jednotlivců nebo skupin. Přitom existuje celá řada 
vztahů hráčských jednotek.(Kryštofová, 2007).. 
• Při soutěži jednotlivců: 
o Jediný hráč bojuje sám se sebou a ostatní ho sledují. Poté hráč bez ohledu na 
výsledek předává tah hry následujícímu hráči, předmět hry putuje od hráče ke hráči. 
o Hráč sám trvale bojuje proti všem, hra stále běží, všichni současně hrají a jsou 
soupeři všem, hra končí, až jeden dosáhne cíle, vyřeší úkol, nebo uplyne časový 
limit bez ohledu na stav hry a její výsledek. 
o Jediný hráč sám trvale bojuje proti všem, a to tak dlouho, dokud odolává náporu 
kolektivu. Každý jedinec podlehne, ale záleží na tom, jak dlouho vydrží. 
o Hrají dvojice či více soupeřů, jednotliví hráči soupeří mezi sebou (na herním plánu). 
Dvojice či skupiny tvoří hráči stejné výkonnostní úrovně, jednotlivé skupiny řeší 
úkoly různé obtížnosti, dle svých možností; 
• Při soutěži družstev: 
o Hrají dvě či více skupin, pravidelně se ve hře střídají, až některá docílí převahy nebo 
se vyčerpá obsah hry či uplyne časový limit. 
o Všechny skupiny hrají současně a usilují o optimální výsledek hry. 
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o Skupiny hrají současně, každá plní odlišný úkol; navzájem si více méně konkurují 
nebo brání ve hře. (Holý67, F., Holý, M., 1986) Tím nejsou zdaleka vyčerpány 
možné varianty, existuje mnoho dalších hráčských vztahů. Ty, co jsou popsány výše, 
patří k nejběžnějším a nejčastěji užívaným při soutěžení. 
Jako organizační forma, která nejlépe vyhovuje splnění herních zásad, se jeví soutěž družstev 
nebo soutěž jednotlivců ve výkonnostně odstupňovaných skupinách. Neznamená to, že by 
snad ostatní způsoby neměly svoje místo při používání ve výuce, ale soutěž družstev by měla 
převažovat nad soutěží jednotlivců. (Turzíková68, 1998) Výhodou při organizování 
skupinových soutěží je snadnější dělení na rovnocenné skupiny. Navíc žáci uvnitř skupiny se 
učí spolupráci, vzájemně si radí a pomáhají, lépe snáší neúspěch či prohru. Jsou aktivnější 
a snadněji sdělí svou odpověď ostatním. 
5.4 ZÁSADY HODNOCENÍ A ODMĚŇOVÁNÍ 
SOUTĚŽÍCÍCH 
Od učitele se především chce, aby byl spravedlivý, objektivní a aby všem měřil 
stejným metrem. Neboť na základě stanovení spravedlivého způsobu hodnocení závisí, zda si 
žák určitou soutěž oblíbí nebo ne, zda ho bude soutěžení bavit. .(Kryštofová69, 2007).. Pokud 
pocítí určitou nespravedlnost, hrozí nebezpečí, že se příště do soutěže odmítne zapojit. Pokud 
chceme správně hodnotit, je nutné si stanovit jasně a přesně kriteria hodnocení. Osobitou 
pozornost vyžaduje hodnocení průběhu hry a výsledků. Někdy  stačí určení časového limitu 
nebo prosté měření času, jindy rozhoduje třeba kvantita výkonu (které družstvo stačí vykonat 
více úkolů). Poněkud náročnější je hodnocení založené na posouzení kvality výkonu, protože 
se těžko objektivizuje. Hráči snadno podléhají iluzi o dokonalosti svého výkonu nebo výtvoru 
a mají silnou tendenci podceňovat výkony soupeře. V takových případech je vhodné i kvalitu 
určovat podle měřitelných parametrů. Je vždy nutné seznámit žáky s celým hodnocením před 
zahájením soutěže. Pravidla musí být srozumitelná a pro žáky přijatelná. (Kryštofová, 2007). 
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Co se týče odměn a odměňování, pak jistě u dětí patří mezi oblíbenou formu 
hodnocení. „Odměna, je takové působení (rodičů, učitelů, vychovatelů, ale také sociální 
skupiny) spojené s určitým chováním či jednáním vychovávaného, které vyjadřuje:  
1.  kladné společenské hodnocení tohoto chování nebo jednání;  
2. přináší vychovávanému uspokojení některých jeho potřeb, libost, radost. (Čáp70, Mareš, 
2001, s. 253) 
Odměny jsou tedy pro žáky velmi přitažlivé, jsou zásluhou za vykonanou práci. 
Odměňovat můžeme mnoha způsoby, např.: 
• pochvala, povzbuzení, úsměv, projev sympatie, kladného hodnocení, kladného emočního 
vztahu 
• dárek věcný nebo peněžní 
• dobrá známka 
• umožnění činnosti nebo zážitků, po kterých dítě silně touží, určitý výlet, návštěva 
sportovního utkání, zajímavá společná činnost s dospělým Záleží již na druhu odměny, 
na vyspělosti nebo nevyspělosti dítěte, na přiměřenosti odměny k zralosti dítěte 
a k situaci aj. Odměny „emoční“, popřípadě „morální“ (pochvala, kladné hodnocení), 
jsou často efektivnější než materiální odměny. 
Uspokojují potřeby porozumění, uznání, výkonu aj. „Z výpovědí vyspělejších dětí 
a mladistvých vyplývá, že velkou odměnou pro ně je radost z toho, že jsem něco dokázal nebo 
učinil, vnitřní zážitek, a ne pouze zhodnocení zvenčí. To je důležitý moment ve vývoji vnitřní 
motivace, sebedeterminace a celkové zralosti osobnosti.“ (Čáp, Mareš, 2001, s. 254) 
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6  PRAKTICKÁ ČÁST 
 
6.1  VOLBA PROGRAMU PŘI TÝDENNÍM 
OZDRAVNÉM POBYTU 
Tvorba programu pohybových aktivit stojí na třech pilířích, a to cíli akce, dramaturgii 
akce a vhodném naplánování akce. 
6.1.1 CÍL AKCE 
Cíl specifikujeme v rovině obecné (např. „tlupa“, výchova, vzdělávání, rekreace) 
a upřesňujeme v rovině konkrétní (např.:tlupa: vytvoření semknuté a vzájemně se 
podporující skupiny, připravené na „civilní“ tlaky a úkoly). (Sauer71, 2005).  
Cíl bývá u jednotlivých projektů, kurzů, akcí, seminářů, táborů, expedic různý a to 
především: 
• rekreační  –  obnova tvořivých sil člověka…. 
• zdravotní  –  preventivní, relaxační, rekondiční, kompenzační 
• vzdělávací  - výukový, tréninkový… 
• výchovný  - rozvoj osobnosti 
• sportovní  - sportovní výkon, příprava na něj… 
• kombinovaný - nejčastější, spojuje dva či více uvedených cílů. 
6.1.2  DRAMATURGIE AKCE 
Dramaturgie je metodou, jak vybírat a poté seřazovat jednotlivé programy a další děje 
do času, který má akce k dispozici, s cílem dosáhnout co nejvyššího účinku. (Sauer, 
2005). Je prostředkem, nástrojem plánování dějů a je souhrnem doporučených postupů, 
rad, návodů a pouček, pokoušejících se o zobecnění předcházejících zkušeností. 
Dramaturgie vypovídá o časovém režimu a programové koncepci, proporci a zastoupení 
(preferencích) jednotlivých programových oblastí a o výběru konkrétních programů. 
                                                             
71 SAUER, J. Hry na sportovních táborových pobytech v přírodě. Brno: Masarykova univerzita, bakalářská práce, 
2005. 
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Každá akce má svou dramaturgii.(Neuman72, 2000) Výstupem je plánovaný scénář akce 
– obsahuje ideální variantu plánů budoucích dějů. 
Skutečné děje (reálný scénář) se velmi často od plánovaných liší. Konečná 
podoba dramaturgie akce dozrává a vzniká až interakcí mezi našimi původními 
představami a skutečností. Dobrá akce, kde jsou účastníci nejdůležitější, nelze do detailu 
promyslet, propočítat, zkonstruovat! 
Existují trojí dramaturgická umění: 
1. umění namíchat z rozmanitých zdrojů takový nápoj, který bude chutnat všem – 
takovou směs, která respektuje předem stanovené cíle a navíc vyhovuje mentalitě 
a zájmům účastníků 
2. umění vybrat nejvhodnější a nejúčinnější aktivity – pro danou akci a konkrétní 
účastníky 
3. improvizace 
Dramaturgické zásady a rady ke tvorbě scénáře 
Při tvorbě scénáře musíme zvážit několik proměnných (Sauer73, 2005): 
• Intenzita – jde o míru využívání časového fondu, který má akce k dispozici. Tím 
mimo jiné stanovujeme režim akce. 
• Tempo – jde o volbu základního tempa, intenzity a spádu, stanovujeme režim akce.  
• Rytmus – cit pro změnu rytmu a střídání vnitřní dynamiky jednotlivých programů. 
Střídání tempa a změna rytmu umožňuje vhodně dávkovat fyzickou zátěž i emoce.  
• Pestrost – při „programování“ neopomínejme žádnou z programových oblastí (i 
když jejich zastoupení může být rozdílné):  
o hry -  vzdělávací, tvořivé, umělecké, sportovní,  
o relaxace,  
o pobyt v přírodě,  
o práce pro druhé… 
Nabízíme i pestrost forem a motivace.  
• Vyváženost – namíchání přiměřeného koktejlu programových oblastí – poměr mezi 
programy oslovujícími ducha i zatěžující tělo účastníků v proporcích odpovídajících 
                                                             
72 NEUMAN, J. Turistika a sporty v přírodě., 1. vyd. Praha: Portál 2000. 
73 SAUER, J. Hry na sportovních táborových pobytech v přírodě. Brno: Masarykova univerzita, bakalářská práce, 
2005. 
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záměru akce a specifikám účastníků. Proporce u činností jako celku i v rámci dne. 
Všeho s mírou ničeho příliš.  
• Fyzická zátěž – u každého programu lze charakterizovat míru jeho fyzické 
náročnosti, zamezme přetěžování účastníků např. střídáním programových oblastí 
a využívejme všechny dostupné prostředky relaxace a odpočinku.  
• Emoce – emoční bilance – pracujeme u každého programu s unikátními emocemi 
kladnými i zápornými, s nejrůznějšími prožitky, buďme obezřetnější při jejich 
dávkování zejména u emočně silných programů, často potřebují čas na doznění. 
Opět zde platí všeho s mírou a ničeho příliš. Krátkodobě může být bilance emocí 
i záporná, ale v dlouhodobém účtu musí být celková emoční bilance akce kladná!  
• Kontrast – moment překvapení – může mít různé podoby: nečekaný zvrat 
v dynamice dějů (klid - tempo…), setkání s neobvyklými činnostmi, myšlenkami, 
obzory, prostředím, sebou samým.  
• Stop-Time – oddechový čas, přestávka, prodleva – nejde „jen“ o čas na odpočinek 
po fyzicky náročném programu, ale i o čas na rozjímání, sebereflexi, uspořádání 
a úklid myšlenek, pocitů, zážitků…hledání odpovědí. Potřeba je tím větší, čím vyšší 
je intenzita (a délka) akce.  
• Návaznost – kontinuita programových bloků. Zásada od jednoduchého ke 
složitějšímu.  
• Začátek – jde o přivítání, seznámení. Nasazujeme tempo a laťku – usilujeme, aby už 
první hodiny akce nabídly nevšední zážitek. Zavádíme normy (tabu) do skupinového 
soužití. Pracujeme s prvním dojmem – zůstává v paměti mimořádně dlouho. 
Osvědčilo se u pobytových akcí zahájení po večeři po předchozím příjezdu 
a ubytování účastníků. Tvorba „začátku a konce“ akce bývá myšlenkově velmi 
náročná.  
• Vrcholy – ve scénáři by mělo být (vedle úvodního večera a závěrečného finále) 
několik dalších programových dominant (1-2 na 7denní pobytovou akci).  
• Gradace – finále, vyvrcholení, závěr – poslední den, poslední večer. Často se 
vracíme k začátku, uzavíráme dramaturgicky i myšlenkově akci. 
Vždy stále a znovu musíme hledat odpovědi na následující otázky: 
• O co na akci půjde? Jaký bude cíl akce? 
• Kdo nám vlastně na akci pojede? 
• V jakém prostředí bude akce probíhat? 
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• Jak bude vypadat začátek akce? 
• Jak zvolíme míru fyzické zátěže? Jakou intelektuální náročnost? 
• Jaký bude začátek? 
• Jaké budou vrcholy? 
• Jaký bude závěr tábora? 
• Co v případě špatného počasí? 
6.1.3   PLÁNOVÁNÍ AKCE 
Po té, co je stanoven cíl kurzu a jeho koncepce (záměr), čeká dramaturgii akce další 
náročný úkol při hledání a výběru programů (nebo při tvorbě premiér, programů 
nových) šitých na míru potřebám akce. Každý jeden program a výsledná programová 
kolekce by měly korespondovat s cílem akce. Pomocníkem při hledání odpovědi na 
oprávněnost výběru každého programu jsou: cíl, koncepce akce a všudypřítomná otázka 
proč? 
Osvědčené je nejprve vytvořit kolekci (seznam) programů z nabídek členů týmu 
a pak tuto kolekci použít ke konkrétnímu vkládání do plánovaného scénáře. Máme tak 
zároveň  vytvořenou programovou rezervu pro optimálně laděný konečný reálný scénář 
v průběhu akce. .(Neuman74, 2000) 
Poslední úkol je vlastně programování, ve smyslu nalezení toho správného času 
pro uvedení každého z vybraných programů. Podobně jako výběr programů, tak ani 
jejich časové řazení nemůže být a není náhodné. U každého programu je třeba se ptát: 
v jaké relaci je k ostatním programům? V jakém vztahu nejen k času dne, ale i k času 
celého kursu bude optimální jej uvést? Tady již neexistuje přesná nápověda, nějaký 
obecně platný scénář pro každý tábor. Vše je třeba koncipovat takřka od samého 
počátku – zvolit správnou hodinu, najít nejvhodnější den, nejpřijatelnější kombinaci. 
Výsledným produktem dramaturgických úvah v této fázi příprav je plánovaný scénář 
akce. 
 
 
 
                                                             
74 NEUMAN, J. Dobrodružné hry a cvičení v přírodě, 3.vyd. Praha: Nakl. Portál 2000. 
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6.2 SPORTOVNÍ AKTIVITY V PŘÍRODĚ 
Hra má mnoho společných rysů se sportem a aktivitami v přírodě. Na významu nabývá 
zvláště tehdy, když ji správně začleníme do programu a kvalitně zhodnotíme. 
Pohybová aktivita představuje jeden ze základních fenoménů lidského bytí 
a podílí se na všech složkách dění moderní společnosti. Je jedním ze základních 
elementů procesu přispívajícího ke kvalitě života a ke zdraví (Blahutková75, 2003). 
Pohyb člověka v jeho životním prostředí i vzájemný pohyb segmentů lidského těla jsou 
normálním projevem života. Pohybové schopnosti člověka se vyvíjely a utvářely během 
evoluce po několik miliónů let a jsou zakódovány v našich genech. Můžeme rozlišit 
habituální pohybovou aktivitu (oblékání, hygiena, vaření, úklid atd.), pracovní, školní, 
sportovní, rekreační aj.76. 
Specifickým projevem pohybového chování jsou tělesná cvičení, jejichž 
smyslem je fyzické, psychické i sociální zdokonalování a rozvoj člověka. Tím pohyb 
přispívá svým nezastupitelným vkladem k socializaci člověka a jeho osobnostní 
kultivaci (Blahutková et al., 2003). 
Dostatečná pohybová aktivita a přiměřená fyzická kondice je pro náš organismus 
nesmírně důležitá. Zlepšuje zdravotní stav, uvolňuje duševní napětí, zlepšuje spánek, 
zpevňuje pohybový aparát77. 
Pohybová aktivita má příznivý vliv na: 
• zlepšení kardiovaskulární zdatnosti 
• snižování cholesterolu v krvi 
• zlepšení průchodnosti srdečného systému 
• zabránění zrodu některých druhů rakoviny (např. prostaty nebo prsu) 
• redukuje nadváhu a má kladný vliv na hustotu kostní tkáně 
• ovlivňuje deprese 
• má kladný vliv na snížení úzkosti 
• zlepšuje vztah člověka k sobě samému 
• pomáhá zvládat stres 
                                                             
75 BLAHUTKOVÁ, M. Psychomotorika. Brno: Masarykova univerzita, 2003. 
76 Novotný,J.:Dostupný na: http://www.fsps.muni.cz/~novotny/Hypokin.htm 
77 http://www.vyziva.estranky.cz/clanky/Pohybova-aktivita/Pohyb-a-energie 
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• může mít i negativní vliv na vrcholové sportovce, kteří si kladou neustále vyšší cíle 
a bezohledně se oddávají výkonům (např. horolezci) a zanedbávají vše ostatní 
(Blahutková78., 2003) 
Podle Křivohlavého79 (2001) můžeme z fyziologického hlediska rozlišit pět druhů 
různých cvičení: 
• izometrické cvičení- je charakterizováno tlakem proti pevné podložce; je dobrým 
cvičením pro získání svalové síly 
• izotonické cvičení- vyžaduje stahování svalů, avšak zároveň počítá s pohyblivostí 
kloubů; je oblíbeným cvičením lidí, kteří chtějí vylepšit svůj celkový tělesný vzhled 
• izokinetické cvičení- cvičení počítá jak s cvičením síly, tak i s pohyby kloubů, 
avšak přidává další možnost regulace odporu 
• anaerobní cvičení- cvičení vyžaduje krátkodobý výbuch svalové energie; spotřeba 
kyslíku je přitom v relativně normálních mezích 
• aerobní cvičení- cvičení, při němž se vyžaduje výrazně zvýšená spotřeba kyslíku, 
a to nejen chvilkově, ale v průběhu relativně delší doby 
Sportovní aktivity jsou velmi oblíbenou součástí táborového programu, proto 
jsou zařazovány téměř každý den. Nejčastěji jsou prováděny formou her a soutěží a pod 
různými zábavnými názvy tvoří značnou část programu. 
Stručný přehled sportovních aktivit, které lze snadno realizovat v přírodním 
prostředí: 
• Kolektivní sporty 
o Hry na fotbalovém hřišti (tj. louka s dvěmi brankami): fotbal, ragby, házená, 
lacros. 
o Hry na volejbalovém hřišti: volejbal, přehazovaná, ringo, nohejbal, 
badminton, vybíjená. 
o Jiná hřiště: softbal, vodní pólo. 
• Vytrvalostní sporty -   Do této skupiny řadíme běh, jízdu na kole, jízdu na lodích, 
plavání, triatlon, orientační běh. Tento druh sportů provozujeme nejčastěji v rámci 
jiných her a programů. 
                                                             
78 BLAHUTKOVÁ, M. Psychomotorika. Brno: Masarykova univerzita, 2003. 
79 KŘIVOHLAVÝ, J. Psychologie zdraví. 1. vyd. Praha: Portál, 2001. 
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• Atletika -  Příroda je výbornou atletickou tělocvičnou a poskytuje nám příležitosti 
pro mnohé disciplíny. Provozujeme nejčastěji formou olympiády: 
o běh terénní, slalomový, překážkový, sprint 
o překážkové dráhy 
o skoky do dálky, do výšky, trojskoky a víceskoky, přeskok potoku o tyči 
o hody granátem, diskem, šiškou, tenisákem, kladivem, kládou 
o šplh na laně, po stromech 
o vis, shyby na větvi, vzpírání (kamenů) 
o chůdy, švihadlo 
o mosty (zdolávání mostu, podlézání). 
• Cvičení 
Do této skupiny patří gymnastika, strečink, jóga, taiči, ju-do, karate, aerobic, tanec, 
skupinová cvičení, sestavy. 
  Tento druh sportu může být náročný na motivaci. Účastníci, zvláště 
v pubertě, se mohou stydět, mít strach, že se shodí před ostatními. Cvičení je proto 
vhodné motivovat jedním ze dvou extrémů – buď jako naprostou recesi (týká se 
zejména aerobiku a různých „spartakiádních“ sestav) nebo naprosto vážně. 
V druhém případě může být zajímavé pozvat si hosta, který se v dané oblasti 
opravdu vyzná. Cvičení jsou vhodná po ránu, zejména jako rozcvičky. 
• Akrobacie 
o Žonglování – míčky, kužele, talíř s tyčí, diabolo, šátky. 
o Balancování – míč, lano, kláda, kolo. 
o Lasování. 
Tyto aktivity se vyznačují atraktivitou, snadno účastníky strhnou. Představují šanci 
naučit se poměrně rychle něco nového a efektního. Osobní zkušenost s danou 
činností a jistá míra dovedností je nezbytná. 
• Lezení a lanové překážky 
o Lezení po skalách, bouldering, slaňování. 
o Nízké a vysoké lanové překážky. 
 Lezení a lanové překážky jsou velice oblíbenou oblastí aktivit v přírodě. 
• Sporty na přesnost 
o Petanque, kroket, golf, kuličky, šipky. 
o Střelba: vzduchovka, luk. 
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Tyto sporty provozujeme po menších skupinkách. V případě většího kolektivu je 
vhodné zorganizovat několik stanovišť, mezi kterými účastníci pendlují. U střelby 
je potřeba dbát zvýšenou pozornost na bezpečnost. 
• Drobné hry 
o Honěná a její variace. 
o Vybíjená a její variace. 
o Úpolové hry – souboje, vytlačování, přetahování. 
o Různé štafety. 
o „Školky“ s různým náčiním. 
6.3 REŽIM DNE 
 Režim dne určuje, kdy bude v táboře prováděna jaká činnost, ať se jedná 
o budíček či večerku, programové aktivity, stravování nebo čas na relaxaci a hygienu 
účastníků tábora. Je důležité přihlédnout k věku účastníků a požadavkům vyplývajícím 
z vyhlášky 106 Ministerstva zdravotnictví o hygienických požadavcích na zotavovací 
akce. Režim dne je důležitou součástí táborových pravidel, protože nám zajišťuje 
pravidelnost a bezproblémový chod tábora. Je připraven hlavním vedoucím 
a zdravotníkem tábora (Vlašicová80, 2008). 
 
8,00                            Budíček 
8,00 – 8,15                 Rozcvička 
8,15 – 8,30                 Ranní hygiena 
8,30                            Snídaně 
9,00 – 11,45               Dopolední zaměstnání 
12,00                          Oběd 
12,30 – 14,30             Polední klid 
14,30 – 16,00             I. Odpolední zaměstnání 
16,00                          Svačina 
16,15 – 18,00             II. Odpolední zaměstnání 
18,00                          Večeře 
                                                             
80 VLAŠICOVÁ, L. Návrh programu na letní tábor pro děti mladšího školního věku, Brno: Masarykova univerzita, 
diplomová práce, 2008. 
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18,45                          Nástup                    
19,00 – 19,45             Večerní zaměstnání 
19,45 – 20,00             Hygiena 
20,20                          Příprava na večerku 
20,30                          Večerka 
  
6. 4  BEZPEČNOST A OCHRANA ZDRAVÍ PŘI 
PRÁCI S DĚTMI 
Obecné zásady bezpečnosti při práci s dětmi jsou (Vlašicová81, 2008): 
• Základy bezpečnosti a ochrany zdraví 
Provozovatel zodpovídá za všechna zařízení, prostory a objekty, že jsou v souladu 
s předpisy o bezpečnosti práce, o bezpečnosti technických zařízení 
a s hygienickými předpisy. 
Všichni účastníci činnosti, akce musí být poučeni o základních podmínkách 
bezpečnosti  práce. Povinnost zajistit toto poučení má provozovatel, který musí 
vždy písemně prokázat, že v potřebném rozsahu provedl školení i nezletilých 
účastníků pro konkrétní činnost a zařízení. Za plnění úkolů v péči o bezpečnost 
a ochranu zdraví při práci zodpovídá vedoucí na všech stupních řízení v rozsahu 
svých zastávaných funkcí. 
• Zodpovědnost za bezpečnost práce 
Plnou zodpovědnost za bezpečnost práce určitého kolektivu nese pověřená 
způsobilá osoba starší 18 let, a to i v případě své nepřítomnosti při dané činnosti. 
• Postup v případě úrazu 
Zajistit první pomoc, přepravu k lékaři či přivolání pohotovosti. 
Odstranit příčiny, zabránit dalšímu ohrožení. 
Sepsat protokol o události, příp. zajistit svědky a jejich adresy. 
Vyrozumět hlavního vedoucího. 
V případě úrazu vyplnit se zdravotníkem tiskopis pro pojišťovnu. 
• Bezpečnost  v místnosti 
                                                             
81 VLAŠICOVÁ, L. Návrh programu na letní tábor pro děti mladšího školního věku, Brno: Masarykova univerzita, 
diplomová práce, 2008. 
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Zákaz manipulace s elektrickým zařízením, pozor na rozbité zásuvky a vypínače. 
Děti se nesmí vyklánět z oken, pozor při manipulaci s okny. 
Pozor na ostré hrany nábytku, uvolněné linoleum, koberce, parkety… 
Udržovat pořádek v místnosti, dodržovat během akce pořádek a klid. 
• Bezpečnost ve městě 
Při pohybu po komunikacích dodržovat vyhlášku o pravidlech provozu . 
Před přesunem, soutěží či hrou seznámit účastníky s prostorem či trasou, dbát na 
bezpečnost prostoru (střepy, odpadky, staré železo, dřevo atd.). 
Při přecházení přes vozovku čekají vždy děti na pokyn vedoucího, skupina 
přechází najednou a pohromadě, vedoucí zajišťuje případné zastavení vozidel. 
Určit místo srazu pro případ, že se někdo při hře ztratí. 
Samotný pohyb dětí po setmění není možný. 
• Bezpečnost při koupání 
Koupání účastníků mladších 18 let pouze se souhlasem a v přítomnosti vedoucího 
staršího 18 let. 
Vysoký důraz na kázeň a pořádek. 
Koupání je zakázáno 100 metrů od mostů, v požárních bazénech, v chovných 
rybnících, v nádržích pro odběr pitné vody, u jezů, někdy je vyznačeno znaky. 
6-10 účastníků na jednu plnoletou osobu, zákaz koupání před jídlem a min. hodinu 
po jídle, koupání pouze za teplého počasí, koupání ve vodě min. 20 stupňů max. 
10 minut. 
Pro neplavce vždy vyhrazený prostor a vesta. 
S dětmi se koupat pouze na známých místech, vedoucí jde do vody první a prověří 
bezpečnost, hloubku, prostor apod., jedna dospělá osoba sleduje ze břehu. 
• Bezpečnost při bouřce  
Vyhýbat se otevřeným pláním, osamělým stromům, alejím, kovovým předmětům. 
V terénu se ukrýt v jeskyni, v jámě, v údolí. 
Při nejnutnějším pohybu se pohybovat pomalu, krátké kroky, při stání nohy u sebe. 
• Bezpečnost při hrách 
Vymezit prostor, určit místo srazu, svolávací signál, stanovit délku trvání, poučit 
děti o bezpečnosti, před každou hrou zkontrolovat stav materiálu a sportovního 
vybavení. 
Dbát na vhodné oblečení a obuv dětí. 
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• Bezpečnost při ohni, požární ochrana 
Oheň se smí rozdělávat pouze na povolených místech. 
Při rozdělání ohně vždy dávat pozor na: vítr (jiskry), ostré kameny z potoka, 
nekázeň, popálení kapajícím igelitem a jinými hořlavými umělými hmotami, pád 
do ohně při nekázni, ale i v mikrospánku při noční hlídce. 
V místnosti nenechávat bez dozoru rozpálená kamna a vařiče, zákaz obsluhy 
vařiče dětmi. 
Zákaz rozdělávání ohně bez dozoru dospělé osoby. 
Všichni musí znát vyhlášení požárního poplachu v místě, způsoby hlášení, obsluhu 
požárních přístrojů. 
• Noční akce 
Seznámit se s riziky nočního pohybu, dodržovat zvýšenou opatrnost. 
Noční hry provádět v bezpečném prostoru, který děti dobře znají. 
Nebezpečí poranění ve tmě (větve stromů, terén). 
Nebezpečí zabloudění, u nočních tras zajistit četné kontroly vedoucích. 
Určit nouzový signál. 
• Bezpečnost při práci s nářadím 
Pracovat vždy na určeném místě a podle daných pokynů. 
Vždy přítomnost odpovědné osoby. 
Připravena lékárnička první pomoci. 
Nepoužívané nářadí a nástroje vždy bezpečně uložit. 
Dodržení kázně – s nářadím neběhat, neházet apod. 
S ostrými nástroji pracovat směrem od těla. 
Pozor na uvolněná nářadí (sekera, kladivo). 
Nenosit nářadí přes rameno (zranění při otáčení). 
Vhodné oblečení a obuv vzhledem k dané činnosti. 
Rukojeti, násady a jiná místa k uchopení u ručního nářadí musí být hladce 
opracovány a vhodně tvarovány. Násady a rukojeti musí být zajištěny proti 
uvolnění. Úderné plochy a hroty nářadí  nesmí mít otřep nebo trhliny. Nářadí, 
pracovní pomůcky, sportovní náčiní musí být před použitím zkontrolovány 
zodpovědným vedoucím.  
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6.5  PROGRAMOVÁ ČÁST  
Program ozdravného pobytu je kompletní přehled veškerých činností, které budou 
účastníci během celého pobytu na táboře vykonávat. Je zpracován  programovým 
vedoucím po dnech a dále dělen na jednotlivá zaměstnání. Dobře připravený 
programový vedoucí počítá s možností špatného počasí a má připravenou tzv. „mokrou 
variantu“ozdravného pobytu. Program ozdravného pobytu musí být přizpůsoben složení 
a věku dětí, prostředí a momentálním okolnostem (počasí, únava dětí, časový skluz 
atd.). 
Hlavní součástí a ústředním motivem většiny táborů je celotáborová hra. Spojuje 
jednotlivé části táborového programu. Velmi důležitá je motivace. Kostýmy, rituál, 
pokřik…Je vhodná i pro ozdravné pobyty. 
V mém programu, připraveném pro mladší děti (6 – 10 let) jsem sportovní a jiné 
aktivity odlišil dvěma barvami, kdy zelená náleží aktivitám pohybovým a žlutá těm 
ostatním. Mým cílem je zaměřit se na aktivity sportovní, které mi jsou velmi blízké. 
DATUM Dopolední 
program 
I. Odpolední 
program 
II. Odpolední 
program 
Večerní 
program 
Neděle 
 
Příjezd 
Ubytování 
Táborový řád 
Procházka po 
okolí 
Seznámení 
Název oddílu, 
pokřik 
Hrady, zámky a 
jejich poznávání 
Zahajovací oheň 
Seznamovací 
hry 
Pondělí    
 
Eko hra: Eko - 
memory 
Počítáme v 
lese 
Štafetové 
sbírání čísel 
Pneumatiky 
Koulelo se, 
koulelo 
Oheň, vyprávění 
o lese a lesní 
příběhy 
Úterý 
 
Výlet do 
blízkého okolí 
Poznávání tajů 
lesa Hu-tu-tu 
Doteky 
Gordický uzel 
Středa    
 
Botanický 
expert 
Eko hra: Co do 
lesa nepatří 
Přetahovaná 
lanem 
Kdo je silnější?  
Noční hra 
Bludičky 
Čtvrtek     
 
Kdo chybí Nosiči vody Závody družstev 
Oheň, kytara, 
špekáčky 
Kdopak bude 
Otesánek? 
Pátek       
 
Poznávání hub 
a stromů v lese 
  Turnajové 
odpoledne 
Přehazovaná, 
fotbal a další 
hry  
Taneční 
karneval 
Vyhodnocení 
nejlepší masky 
Sobota Celodenní výlet. Morseovka, uzly, 
ohně, říkadla. 
Vytvoř si svou 
pavučinu 
Lanové 
překážky 
Závěrečný oheň 
a zhodnocení 
celotáborové hry 
Neděle Návrat domů    
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6.6  VÝBĚR SPORTOVNÍCH AKTIVIT Z CELKOVÉ 
ČÁSTI OZDRAVNÉHO PROGRAMU 
Navrhované sportovní aktivity jsem volil s ohledem na své zkušenosti.  Z mé dosavadní 
praxe jsem subjektivně vnímal jako prioritní dva atributy: 
• Motivace ke hrám, resp. soutěžím - ta stimuluje děti k soutěžím, děti mají snahu 
vyhrát.  Proto jsem  volil jako motivační  faktor výhry související se sportovními 
aktivitami. Tato volba plní má i jiný cíl- učit, vést děti k pohybovým aktivitám.  Z 
mých zkušeností jsem zjistil, že v současnosti jsou velmi silným motivačním 
prvkem různé počítačové komponenty, herní konzole, atd., tyto však následně 
nevedou děti k pohybovým aktivitám, spíš je tomu opačně. Proto jsem volil sice 
ne tak mezi mládeži populární, ale, myslím si, výchovně vhodnější motivační 
prvky, jakými jsou vstupenka do fitcentra, do aquaparku, apod.   
• Vhodná kombinace tradičních a netradičních her.  Při práci s dětmi jsem 
zaregistroval, že děti nemají rádi stereotyp, proto jsem se snažil volit při výběru 
sportovních aktivit vhodné “prostřídání” tradičních a netradičních her a soutěží. 
Zaintegrováním netradičních her do sportovních aktivit lze také u dětí následně 
pozorovat zvýšenou motivaci k těmto hrám.   
6.6.1 PONDĚLÍ  
 
Motivačním faktorem pro soutěžní aktivity bude získání rodinné vstupenky do solní 
jeskyně. 
Eko hra: Eko memory 
Poznávání přírody, paměť, představivost 
Prostředí: členitý, zajímavý lesní terén, ohraničený větvemi do čtverce (1-2m) 
Popis: jedná se v podstatě o přizpůsobenou Kimovu hru. 
Každá skupina si vybere jeden větvemi vyznačený čtverec a několik minut (10 minut) si 
bedlivě prohlíží celou plochu. Snaží se zapamatovat, jak jsou ve čtverci umístěné 
větvičky, šišky a další drobné předměty. Nic se ve čtverci nesmí upravovat. Po tomto 
pozorování si dvě skupiny vymění stanoviště a během určité doby (5-10 minut) každá 
změní polohu pěti věcí větších než jeden centimetr a skupiny se postupně snaží odhalit 
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změny. Vítězství si odnese družstvo, které odhalí všechny změny v nejkratším čase nebo 
nejvíce změn v určitém limitu. 
Počítáme v lese, štafetové sbírání čísel 
V lese na vyznačeném úseku asi 15x15 m rozházíme barevné kartičky. Každý oddíl má 
svou barvu. Kartičky jsou očíslovány. Oddíly stojí s vedoucím v zástupu na cestě. Na 
povel vybíhá první hráč z každého oddílu do lesa a hledá kartičku v barvě svého 
družstva s číslem 1. Když jí najde, běží ji předat vedoucímu. Pak vybíhá další a hledá 
číslo 2 atd. V lese může být pouze jeden hráč z každého oddílu. Vítězí oddíl, který má 
první posbírané všechny kartičky. 
Pneumatiky, koulelo se, koulelo 
Určíme místo, kde je mírný kopeček. Oddíly se rozdělí na dvě poloviny a každá se 
postaví na jeden konec určené dráhy. Na povel vybíhá jeden hráč z první poloviny 
a koulí před sebou nafouknutou pneumatiku. Doběhne na konec dráhy, předá 
pneumatiku svému spoluhráči a ten ji koulí zase zpět. Tak se postupuje pořád dokola, 
dokud se nevystřídají všichni hráči. Vítězí nejrychlejší oddíl. Vedoucí doprovází své 
hráče na trati.                               
6.6.2 ÚTERÝ  
 
Motivačním faktorem pro soutěžní aktivity bude získání volné vstupenky pro celou 
rodinu do bazénu. 
Výlet do blízkého okolí 
Po snídani si děti sbalí batůžky a pěkně po svých vyrážíme na dopolední výlet do 
blízkého okolí tábora, po cestě plní různé úkoly. Poznávání okolí, krásné přírody… 
Hra: Hu-tu-tu 
Pohyb, tělesný kontakt, síla a taktika 
Prostředí: volejbalové hřiště nebo louka. 
Jedná se o hru ve, které dochází k velkým bojům jak mezi jednotlivci tak i týmy. 
Každé družstvo zaujme postavení v jedné polovině hřiště. 
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Družstva posílají jednotlivě na území soupeře jednoho hráče. Tento hráč musí po 
překročení středové začít vydávat zvuky hu-tu-tu…. (tutat) a zároveň se snaží dotykem 
vyřadit ze hry co nejvíce hráčů soupeře. ,,Tutat“ musí na jeden nádech. Pokud toto 
pravidlo poruší, vyřadí se ze hry sám.  Je-li na soupeřově území zachycen a nepodaří-li 
se mu dotyk vlastního území a nepodaří-li se mu návrat na vlastní území, je rovněž 
vyřazen ze hry. Při zadržování více hráči na cizím území stačí dotek vlastního území 
některou částí těla, končí hru hráči, kteří se ho dotýkali. Při soubojích nesmí nikdo 
opustit hřiště celým tělem, stane-li se tak, je vyřazen. 
Vítězem se stává družstvo, které vyřadí všechny hráče soupeře.  
Hra: Doteky  
Seznámení, tělesný kontakt, zbavování se ostychu. 
Prostředí: kdekoli 
Skupinu hráčů rozdělíme na poloviny (A a B). Jedna polovina si sedne nebo stoupne do 
řady na vzdálenost upažení a zaváže si oči. Každý člen druhé skupiny si potichu sedne 
nebo stoupne před člena první skupiny. Na pokyn vedoucího se skupina A snaží jemně 
hmatem zkoumat obličej svého protějšku po dobu cca dvou minut.  
Skupina B pak poodstoupí a postaví se ve změněném pořadí.    
Skupina A si sundá šátky z očí, každý projde kolem řady B a snaží se najít svého 
partnera, aniž by se ho dotýkal. Pokud usoudí, že ho našel, řekne to vedoucímu. 
Zkoumající řada pak sdělí svým partnerům, dle jakých znaků je poznali. 
Hra: Gordický uzel 
Kontakt s ostatními, obratnost, tvořivý přístup, kooperace. 
Prostředí: louka, prostranství a dvůr. 
Vytvoří se kruh, tak aby se dotýkali rameny. Předpaží se levá ruka a uchopí některého 
ze svých spoluhráčů. Nesmí to být soused ani zprava ani zleva. Totéž se provede pravou 
paží (je možné provést se zavřenýma očima). Nyní jsou dokonale propleteni a vytvořili 
Gordický uzel. Aniž by se děti pustily, snaží se rozplést tuto změť končetin a těl 
a vytvoří jeden kruh (platí i postavení zády do středu kruhu.). 
Selžou-li všechny pokusy o rozpletení lidského uzlu, může vedoucí uvolnit jedno 
spojení, o kterém si skupina myslí, že je klíčové. 
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6.6.3  STŘEDA 
 
Motivačním faktorem pro soutěžní aktivity bude získání volné vstupenky pro celou 
rodinu na bowling. 
Ekohra: Botanický expert 
Poznávání přírody 
Pomůcky: kartičky s čísly 1-10, kapesní atlasy rostlin, seznam názvů označení rostlin, 
papír a tužka pro skupinu. 
Prostředí: ohraničená část lesa  louky o velikosti 50 x 50 m, umístění čísel k vybraným 
rostlinám  
V našem okolí se sešlo několik druhů neznámých rostlin. Označíme a pozveme několik 
expertů, kteří mají zjistit správné názvy. Každá skupina dostává papír a tužku. Během 
deseti minut obejde celé území a do svých přehledů uvede ke každému názvu rostliny 
odpovídající číslo. Po časovém limitu se všichni sejdou ve výchozím místě. Vedoucí 
pečte správné názvy květin a skupiny si přidělí body za správné odpovědi. Vítězství 
připadne týmu, který uhodl nejvíce správných názvů.   
Ekohra: Co do lesa nepatří 
Vnímání přírody, pozornost, paměť 
Pomůcky:  soubor různých předmětů nepatřících do přírody a jejich seznam, fáborky 
označující  začátek a konec sledovaného úseku, papír a tužky pro účastníky. 
Hra začíná na pokraji lesní cesty a úkolem je projít vyznačený úsek a při pomalé chůzi 
bedlivě pozorovat nejbližší okolí. Všechny předměty, o kterých se hráč domnívá, že do 
lesa nepatří, si zapamatuje, po projití bez zastavení a mluvení dostane od vedoucího 
papír a tužku a sepíše předměty, které si zapamatoval. Po dopsání posledního hráče 
vyvěsí vedoucí seznam předmětů, které kolem cesty umístil a do lesa evidentně nepatří. 
Každý si vyhodnotí svou úspěšnost. Dále zjistíme, kterých věcí si nikdo nevšiml nebo je 
zapomněl napsat. Vznikne z toho zajímavá diskuse, jak vůbec při chůzi lesem  vnímáme 
svoje okolí. Možná zjistíme, že mnohé umělé věci považujeme za součást přírody. 
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Přetahovaná lanem 
Kdo je silnější? 
 
Oddíly se navzájem přetahují, děvčata proti děvčatům, chlapci proti chlapcům, děvčata 
proti chlapcům, vedoucí proti holkám, taky proti děvčatům a na závěr všichni vedoucí 
proti všem dětem… 
Noční hra: Bludičky 
Řešení problému, spolupráce, orientace a tělesná zdatnost 
Pomůcky: 9 svítidel, 9 pevných závěsných průsvitných obalů s části textu, text z Malého 
prince rozdělit na devět na sebe navazujících částí 
Prostředí: typická místa, kde se zjevují bludičky – louky, bažiny a křoviny v okolí 
rybníků potoků a řek 
Úkolem malé skupiny (3-5 osob) je vyhledat každou z bludiček, přečíst jejich vzkazy, 
zapamatovat si je, vrátit se na start a text věrně zaznamenat na papír. Startuje se za 
naprosté tmy. Nikdo ze skupiny  nemá svítilnu, tužku ani papír, nikdo se nesmí bludiček 
dotýkat. Pohyb přírodou je tichý a obezřetný. Úkol se musí splnit ve stanoveném limitu 
30 minut.  Nejlépe je hodnocena skupina, která reprodukuje text sdělení ve správném 
sledu. Znamená to, že zpráva začíná slovy, která nese bludička č. 1, a končí sdělením 
bludičky s č. 9.  
6.6.4  ČTVRTEK  
 
Motivačním faktorem pro soutěžní aktivity bude získání volné vstupenky pro celou 
rodinu do ZOO. 
Hra: Kdo chybí 
Poznávání jmen, rychlé reagování 
Pomůcka: velká plachta 
Prostředí: hřiště, louka lesní mýtina, dvůr 
Všichni stojí v kruhu.  Vedoucí je vyzve, aby se otočily zády do kruhu, zavřely oči 
a čekaly na další pokyn. Potom vedoucí odvede jednoho z hráčů do středu kruhu 
a schová ho pod plachtu, aby nebyl vůbec vidět. Pak řekne hráčům, aby se obrátili, 
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otevřeli oči, rozhlédli se kolem sebe a rychle řekli jméno toho, kdo chybí. Sledujeme, za 
jak dlouho někdo řekne správné jméno. Ten, který byl pod plachtou, vybírá dalšího 
hráče k ukrytí. 
Nosiči vody 
Vybereme vhodné místo, aby byla v blízkosti voda (řeka, pískovna). Soutěží se po 
oddílech. Každé družstvo si určí nejrychlejšího zástupce. Ostatní se rozestoupí na dva 
metry. Nejrychlejší zástupce běží s prázdnou láhví v doprovodu vedoucího pro vodu. 
Láhev naplní a běží zpět. Zastaví na určeném místě nedaleko svých spoluhráčů, 
otevřenou láhev hodí prvnímu v řadě a ten dalšímu atd. Hra končí, když poslední položí 
láhev na zem. Měří se čas a množství vody. 
 
Závody družstev 
Závody družstev provádíme na hřišti. Všechny oddíly soutěží najednou, plní úkoly a 
běhají k metě. 
1. Drží se v pase, k metě a zpět 
2. Všichni stojí na pravé noze, levou pokrčenou, kterou drží další v zástupu 
3. Předklonit, pravou ruku prostrčit mezi nohama, další jí chytí levou 
4. Chytí se v pase, poskoky snožmo 
5. Chytí se za ramena, běží pozadu  
6. Kleknout si, chytit spoluhráče za nohy 
Závody trojic provádíme také na hřišti. Na každou soutěž vytvoříme trojice, dbáme na 
to, aby se prostřídal celý oddíl. Běží se k metě a zpět. 
1. Chytnout se v loktech, prostřední je otočen zády 
2. Svázat vnitřní nohy s prostředním 
3. Sedátko z rukou, nést prostředního 
Zvířecí závody provádíme také na hřišti. Pohybujeme se k metě a zpět. 
Medvědí chůze: levá noha, pravá ruka, potom pravá noha, levá ruka. 
Kulhavý pes: po třech tlapkách, jedna noha ve vzduchu. 
Kachní chůze: postupovat ve dřepu, nedotýkat se rukama. 
Pštrosí chůze: po čtyřech s napjatýma rukama i nohama. 
Žabí poskoky: poskoky ze dřepu, ruce mezi koleny. 
Krabí závody: ruce, nohy na zem, břichem vzhůru. 
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6.6.5  PÁTEK 
Motivačním faktorem pro soutěžní aktivity bude získání volné vstupenky pro celou 
rodinu do Aquaparku. 
Poznávání hub a stromů v lese 
Přírodovědná naučná vycházka lesem s poznáváním dle atlasů hub a stromů. 
Turnajové odpoledne 
Přehazovaná, fotbal a další hry 
Děti jsou rozděleny po oddílech, kluci hrají fotbal, holky přehazovanou. Hraje každý 
proti každému. Kdo není na hřišti, fandí.  
6.6.6  SOBOTA 
Motivačním faktorem pro soutěžní aktivity bude získání volné vstupenky pro celou 
rodinu do Fit centra. 
Pochoďák, morseovka, uzly, ohně, říkadla, obrázek, křížovka, dárky 
Dva vedoucí vychází dříve a označují cestu fáborkami. Po určité vzdálenosti připevňují 
na stromy obálky s úkoly (v každé obálce 8 úkolů pro 8 oddílů). Ostatní vedoucí 
vychází s dětmi po půl hodině, jde se po vyznačené trase, cílem je najít a splnit všechny 
úkoly. 
Vytvoř si svou pavučinu 
Lanové překážky 
Všechny oddíly vytvoří s pomocí svého a sportovního vedoucího lanové překážky, které 
v zápětí překonávají. Od jednodušších po složitější. 
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ZÁVĚRY 
 
 V bakalářské práci jsem na základě analýzy relevantních pramenů a svých 
vlastních zkušeností při práci s dětmi  
1. zpracoval návrh programu volnočasových aktivit dětí mladšího školního věku na 
ozdravném pobytu. Domnívám se, že vhodně vybrané a správně řízené pohybové 
aktivity dětí na ozdravných pobytech mohou přispět ke zlepšení fyzické 
a psychické kondici dětí s cílem poukázat na aktivní trávení volného času jako 
základního prvku zdravého životního stylu a jsou snahou o osvojení si 
pravidelných návyků trávení volného času. Poukázal jsem na potřebu 
smysluplného využívání volného času dětí školního věku, jenž má jednoznačně 
vliv na rozvoj osobnosti a životní postoje v dospělosti. 
2. Navržené sportovní aktivity jsem volil s ohledem na své zkušenosti.  
V navržených aktivitách jsem se snažil zohlednit dva atributy, které jsem z mé 
dosavadní praxe subjektivně vnímal jako prioritní, a to vhodná motivace ke hrám 
(která působí jako silný stimulační faktor u soutěží a pohybových aktivit dětí) a 
vhodná kombinace tradičních a netradičních her (potlačení stereotypu, protože 
stereotyp na některé děti působí demotivačně). 
Zpracovaná bakalářská práce má pokusný metodický charakter pro práci s 
dětmi mladšího školního věku. Vytvořil jsem návrh pohybových aktivit pro sedmi 
denní program ozdravného pobytového tábora. Navržený program jsem poskytl vedení 
Základní školy praktické a Praktické školy Karla Herforta v Josefské ulici č. 4 v 
Praze. Základní škola praktická a Praktická škola Karla Herforta v Josefské ulici č. 4 
(Fakultní škola Pedagogické fakulty UK) se zabývají výchovou a vzděláváním 
handicapovaných žáků ve věkovém rozmezí od 6 do 25 let. K životu této školy patří i 
různé mimoškolní aktivity, které mají pozitivní vliv na harmonický rozvoj osobnosti 
žáků. Vzhledem k tomu, že tato základní škola je specifická variabilitou různých 
pedagogických postupů, kterými se snaží přiblížit svým žákům, navržené pohybové 
aktivity na ozdravném pobytu mohou být jedním z vhodných doplňků k využití 
volnočasových aktivit jejich žáků.  
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Navržený program jsem zatím prakticky neověřil, ale na základě mých 
dlouholetých zkušeností s programy i odezvou dětí mohu předpokládat, že splní 
stanovené cíle, tj. že správně řízené pohybové aktivity dětí na ozdravných pobytech 
mohou přispět ke zlepšení fyzické a psychické kondici dětí a jsou základním prvkem 
zdravého životního stylu a podporují osvojení si pravidelných návyků trávení volného 
času.  Navržený program bude realizován v letním období letošního školního roku, 
kde pedagogové získají zpětnou vazbu ve vztahu k navrženému programu.  
Při zpracování bakalářské práce jsem se snažil poukázat na multidisciplinaritu 
zadaného úkolu představující problematiku využití volného času dětí hrami 
v přírodě jako souhrn poznatků pedagogiky, psychologie, tělesné výchovy, apod. .  
Doufám, že zpracovaný metodický materiál pro volnočasové aktivity dětí 
mladšího školního věku na ozdravném pobytu poslouží jak vyučujícím na prvním stupni 
ZŠ, tak také vedoucím táborů a třeba i rodičům při vymýšlení aktivit pro děti. Některé 
soutěže lze využít na výletech, školách v přírodě či táborech.  
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